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٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 پثشةكي وةرگثذ
هؤي سةرةكي ئةوةي كة دةسـتم كـرد بـة وةرگثـذاني ئـةم كتثبـة زؤر جـار كـة                 

مةتة دةوروبةري خـؤم و بةدبـةختي و رؤژةذةشـي نةتةوةكـةم،            ودانيشتووم و رواني  
هؤي سةرةكي دواكةوتويي كؤمةصي كوردةواري لام وابووة كة بثسةوادي بة تايبةت 

چونكة لام وايـة دايـك       كوشندةية   دةواري ژناني كورد ماكي ئةو نةخؤشينة     نةخوثن
دايكثـك  . منداص ئةو پةروةردةي دةكا و باري دثنـث       . مامؤستاي بنةماصة و كؤمةصة   

كة نةخوثندةوار بث ناتوانث ئةو جؤرةي پثويسـتة منداصـةكةي پـةروةردة بكـا ئـةو             
وني سةدان ساصةي نووسةران    دايكةي كة باسةوادة و خوثندةوارة دةتوانث لة ئةزمو       

و نةتةوة جؤراوجؤرةكـان بـؤ پـةروةردة كـردن و بارهثنـاني منداصـةكةي كةصـك                 
 پياوثـك شـياوي     وو راهثنان بؤ خؤي بة بذواي من هـةم        وةرگرث و بيكاتة شثوازي   

 . نيية ببثتة باوك و هةموو ئافرةتثك شياوي ئةوة نيية ببثتة دايكئةوة
چـاني گـةنج دةورة دابنـدرث فثركـرثن كـة ژن            بة باوةذي من دةبث بؤ كوذان و ك       

ومثرد چؤن رثز و حورمةت بـؤ يـةكتر دانـثن چـؤن منـداص بـار بثـنن، لـة بـاري                       
ئابوورييةوة چؤن يةكتر ياري بكةن، بةكورتي ببنة پاصپشت بؤ يـةك نـةك دةرد و               

جا بةو بؤنةوة من كة لة بيري ئةوةدا بووم كة هثنـدث كتـثبي چؤنيـةتي                . كةسةر
ني منداصان وةدةسـت بثـنم كـة بـة داخـةوة ئةوةنـدةي مـن بـزانم                  پةروةردةكرد

ويسـتم بـة    . مامؤستايان و نووسةراني كورد لةو بوارةدا كارثكي ئةوتؤيان نةكردووة        
لـةو گةذانـةدا    . زماني فارسي كتثبي لةو بابةتة پةيدا كةم تثيدا سةركةوتوو نةبووم         

سةرةكةي ئاغـاي نةزةريـة     نوو. چاوم بةم كتثبة كةوت كة ئثستا لة بةر دةستانداية        
شوثنثكي باشي لةسةر دانام چونكـة ميوةكـان        . كة خوثندمةوة زؤرم بةردص كةوت    

 و نيازي رؤژانةي هةر مرؤضـثكي مامؤسـتاياني كـورد لـة بـواري شـثعر و               پثويستي
ناسييةوة قازانجي ميوةكانـدا      ئةدةبياتدا كاري زؤريان كردووة بةصام لة بواري روةك       

ؤية كةوتمة بيري ئةوة كة ئةگةر بتوانم وةريگثذمة سةر زماني زؤر كةم كارن، هةر ب
لة دوو بارةوة كةصكي دةبث هةم لة باري فةرهةنگي خزمةتثكـة بـة زمـاني               كوردي  

شيريني نةتةوةكـةم، هـةم مرؤضـي كـورديش قـازانج و زةردةي ميوةكـان باشـتر                 



٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ـ جگة لةوةش كة قازانجي ميوةكـان     . دةناسن و باشتر كةصكيان لثوةردةگرن     زاني ب
هةوص دةدةي بؤ بةرهةم هثناني باخ و باخات چونكة جگة لة باري ئـابووري و        زياتر  

قازانجي ميوةكان دار وةك فيلتثري ماتؤذ وان هةوا پاك خوثن و بثخةوش دةكةن             
. ناهثصن زةوي باران بيشـواتةوة؛ بـةو هؤيانـة ئـةو ئةركـة گرينگـةم گرتـة ئةسـتؤ                  

هيواشم واية خوثنةري بةذثز زؤر بة وردي       كوذي زؤرم دةبث و هةية      و دةشزانم كةم 
 . وةيخوثنن و هةصةكانم بؤ راست كةنةوة چونكة مةبةست خزمةتة

من بة پثي تواناي خؤم هةوصـم داوة ئةونـدةي بـؤم دةكـرث لـة وشـةي رةسـةني           
ويستووة وشة بة وشـة بيگـؤذم بةصـكوو هةوصـم داوة              نةشم. كوردي كةصك وةرگرم  

جـا ئةگـةر تـةواويش      .  بنووسـم و وةريگثـذم     كاكصةي رستةكان بة كـوردي پـةتي      
ي دةبث نووسةراني كـورد هانـدا       ةنةمتوانيبث يان هةصةم هةبث لاني كةم ئةو كةصك       

لةو بوارةدا كارثكي باشـتر و بةرهـةمثكي بةكةصـكتر پثشـكةش بـة نةتةوةكـةمان                
 .بكةن

بة پثويستي دةزانم سپاسـي مامؤسـتايان و شـاعيراني خؤشةويسـتي شـارةكةمان              
 بةتايبةت كاك عةلي جةوشةني     ين گةرديگلاني و كاك سمايلي خزرزادة     كاك ئةم 

 بكةم كة زةحمـةتي زؤريـان كثشـاوة و منـةتيان            محةمةدئةمين شاسةنةم كاك  و  
ناوةتة سةر شانم و هةصةيان بؤ راست كردوومةوة و پةصةيان بؤ هةصگرتوومةوة و بـة               

 قووصـايي دصـمةوة     لـة . ة؛ بـة ذاسـتي زؤريـان يارمـةتي داوم         وردي پثيدا چوونةتةو  
 .سپاسيان دةكةم

 
 عةلي دارةگذدةصة

 ١٣٨٣هاويني 
 



٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 پثشةكي نووسةر

 
 

هةر ئةويشة باغـاتي وةديهثنـاوة، هثنـدثك داربةدةسـتيان گةرةكـة، هثنـدثكيان              
داربةستي ناوي داري خورما و مةزرا و كثصگةي بةدي هثنا كـة لـة خواردنـا لثـك                  

 كة بة رواصةت وةك يةك و لة تـام          زةيتوون و داري هةناريشي چث كردووة     . جيان
و رةنگا جياوازن، هةرگا ميوةيان پثدةگا لثي بخؤن و لة رؤژي ميوةچنيندا بةشـي              

كارثك مةكةن كة لـة ئةنـدازة بـةدةربث خـودا           . خوداش جوث كةنةوة بؤ هةژاران    
 .ناوث كة لة ئةندازة دةردةچن ئةوانةي خوش

 )سوذةي ئةنعام، وةرگثذاوي مامؤستا هةژار( 



١٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 وة چيية؟مي
شة لـة كاسـةتووي زيـادكردو و          و بة   ميوة بة ) گياناسي(وة    كناسيية  ي رووة   لة روانگة 

گةورةبووي يةك گوص كة وثدةچث لةگةص هثندثك لة بةشةكاني ديكةي هـاوذثي            
 .بث، دةگوترث

ي باخةوانييةوة ميوة بة هثندثك گؤشتي خواردةمةني يةك گيـاي            بةصام لة ذوانگة  
ي گوص شوثنةواري راستةوخؤيان جؤريهاتني بةشةكاني جؤراو  چةند ساصة كة لة بةد    

هةية دةگوترث، وةكوو كاصةك، شووتي و هاروث كة هةموويان يةك ساصةن يان بة             
 .شثوةي يةك ساصة دةكرثن

 :جؤرةكاني ميوة
 :ميوةكان لة روانگةي نيازةوة بة گةرما بة دوو دةستة دابةش دةبن

 ميوةي ناوچة فثنكةكان .١
 نيوةگةرمثنييةكانميوةي گةرمثن و .٢

 ميوةي ناوچة فثنكةكان
 ميوةي داري كة خؤيان بة چوار دةستة دايةش دةبن) ئةلف
 سثو، هةرمث، بةهث، گثوژ يان گؤيژ: دةنك وةك ميوةي خاوةن .١
ئةو ميوانةي چةقالةيان هةية وةك بادام، گثلاس، بةصاصـووك، هةصـووچة،            .٢

 ...قةيسي و هةصو 
 گاتوو، توو: ميوة تثكةصييةكان وةك .٣
 فندق، گوثز: ميوة وشكبارةكان وةك .٤

 :ميوة وردةكان يان دةنك وردةكان) ب
 :ئةو ميوانة لةسةر چصي پنچكة چكؤلةكان بةديدثن، لة هةمووان گرنگتر ئةوانةن

ئةوانةي كة ميوةيان دةستةية يان دةنكـة وةك زوغـاص ئثختـةي ئـاوي،               .١
 ترث، ترثي فةذةنگي

  وةك تووتذك، شليك هةية) كؤگايي(ئةوانةي كة ميوةي تؤپةصيان  .٢
 ي گةرمثن يان نيوةگةرمثني ميوة
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 :داري ئةو جؤرة ميوانة بة سث دةستة دابةش دةبن
 :ئةو دارانةي هةميشة سةوزن ئةوانيش بؤ خؤيان پثنج دةستةن .١

ـ تثكةصييةكان وةك پذتةقاص، ليمؤي شـيرن، نـارنگي، ليمـؤي تـرش، گريـپ               ١ـ١
 فروت

 لدارخورما، نارگي: ـ نةخلييةكان وةك٢ـ١
 )وردةكانة كة لة جؤري دةنك(ـ ئيزگيل ٣ـ١
 ـ زةيتوون و كاصةكي داري٤ـ١
 ـ ئةنبة، ئؤكاوة٥ـ١

 ئةو دارانةي خةزثنةيان هةية و ئةوانيش چوار بةشن
 ـ هةنار، هةنجير، پستة، خورمالوو١ـ٢
 ـ ئةوميوانةي كة هي پنچكي گيان ئةوانيش دوو جؤرن٢ـ٢
 مؤز: ١
 ئاناناس : ٢

 انرؤصي دةرماني ميوةك
ميوةكان لة روانگةي دةرماني نةخؤشييةكانةوة لة پزشـكيدا و كـردةوةي گرنگـي             
ئةوان لة بةهثزكردني هثزي لةشي مرؤض رؤصثكي حةساس و گرنـگ دةگثـذن لـة               

 :خوارةوة لة رؤصي گرنگي ميوةكان دةدوثين
دابـين  ) بـة تايبـةت لـة وةرزي هاوينـدا        (ميوةكان زيـاتري ئـاوي لـةش         .١

 .دةكةن
 . دةبزوثننميوةكان ئيشتيا .٢
 .ميوةكان هةموو جؤرة ضيتامينثك بة لةشي مرؤض دةگةيثنن .٣
كان، مثـزهثنن لـةو رثگـةوة     ميوةكان چونكة ئاوي زؤريان هةية، و خوثي      .٤

ئةندازةيةك لة ژاري لةش دةنثرنة دةرث لةبةر ئةوةية كة مرؤض هةسـت            
 .بةو خؤشي و شاديية دةكات
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مكـةرن بةشـثك لـة      ميوةكان چونكة ئةسيدي جؤراوجؤريان تثدايـة نةر       .٥
ميوةكان چونكة خاوةني هثندثك تانؤنن مرؤض قةبز دةكةن لةبـةر ئـةوة      

 .بؤ دةرماني زگچوون بةكار دةبرثن
پثويســتي لــةش دابــين دةكــةن  ئــا بــةو هؤيــة ) ماكــةكاني(ميوةكــان  .٦

ئةندازةيةكي زؤر كلسيؤم، فؤسفؤذ، سديؤم، پتاسـيؤم، مينيزيـؤم، ئاسـن،           
ة لةشةوةبةشثك لة ميوةكان بة خـاتري        مس، فافؤن دةچثت   گرد،ؤيؤد، گ 

ــة    ــؤ دةرمــاني هثنــدثك ل ــان ب ــة خؤي ــايي تايبــةت ب ــاوي كيمي تثكةص
 .نةخؤشييةكان بةكةصكن و تةنانةت موعجيزة دةكةن

 رؤصي خؤراكي ميوةكان
ميوةكان هثنـدثك لـة پثداويسـتي لةشـي مـرؤض دابـين دةكـةن ئـةو                  .٧

 لـةش ئـةو     نـة بـؤ     تثكةصاويية لة ميوةكاندا نيشانةي گرنگي خؤراكي ئةوا      
 :پثداويستييانةي لةنثو ميوةكاندا بةكارهثنراون

 :ئاو .١
كة يةكثك لة گرنگترين ماكةكاني ژياني مرؤضة و بةشثكي گةورة لة كـثش و              

 .قورسايي لةش پثكدثنث
ماكي كانةكان كة لـة لةشـي مرؤضـدا رؤصـثكي حةسـاس و گرنگيـان بـة             .٢

بـووني ئثسـك و       ايمئةستؤوةية، بؤ وثنة، كلسيؤم، فوسفؤذ، دةبنة هؤي ق ـ       
هـاي    گلبول(ددان، ئاسن كة بؤ بةديهثناني رةنگدانةي خرؤكةي سووري         

كلسيؤم كاريگةري گرنگي هةية بـؤ خةسـتبووني        . خوثن پثويستة  )قرمز
خوثن و وثكهاتني ماسوولكةكاني دص بةهثز دةكـا و نـاردني پةيامگـةلي             

  .كةري شةپؤلةكاني دةماري هاسان دةكا دةماري و رثنوثني
ووي نثرينـةي گـةروو كـة هةصـدان و زيـادكردني لـةش              لهؤذمؤني   :ديؤ .٣

رثكوپثك دةكا و لة رثكوپثك كردني دةزگاي دةمارةكان و دةزگـاي دص            
و دةمار، تيني لةش، كاري ماسوولكةكان و ضيتامينةكاني نيازي مـرؤض و            
كاري سازكردني خوثن و منداصبوون رؤصثكي گرنگ دةگثـذث جـا لةبـةر             



١٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

اكانةي كةوا لة ميوةكاندان لـة كاروبـاري رثكخسـتني          مئةو  خاتري ئةوة   
 .دةزگاي لةشي مرؤض دا زؤر شوثنةواري باشيان هةية

قةندةكان و ئةوانـةي وةك وان دةچـن، گرنگتـرين مـاكي سـووتةمةني               .٤
 لةسـةتي پثويسـتي رؤژانـةي مـرؤض بـة           ٧٠ تـا    ٥٠لةشن كة نزيك بـة      

 قةندةكان دابين دةكرثن
ئازؤخةي هثز لة لةش دان بة سـووتاني        چةورييةكان وةك   : چةورييةكان .٥

خؤيان بؤ لةش تين و هثـز بةديـدثنن لـة لايـةكي ديكـةوة لـة لةشـدا،                   
 .ئةسيدةكان چةوري بةديدثنن كة بؤ مرؤض پثويستن

پذوتئينـةكان يـةكثكن لـة گرنگتـرين ماكـةكان كـة لـة              : پذؤتئنينةكان .٦
ني و پؤي لةش بـةكاربراو لـة كـارة گرنگـةكا      ) سلول(پثكهاتةي خانةكان   

بـةرثكوپثكي و   ) سلولةكان(لةشدا رؤصثكي باشيان هةية چونكة خانةكان       
خةريكي ئةركي خؤيانن پذؤتئينةكان دةتوثنةوة و هةميشة پثويستيان بة 
پذؤتئيني تازة هةية لةبةر ئـةوة هثنـدث كـات نيـازي لـةش بـة مـاكي                  
پذؤتئين زياترة بـؤ وثنـة كـاتي گـةورةبووني منـداص و كـاتي خؤناسـين                 

 لــةناو ئةوانةشــدا نةخؤشــةكاني تــاودار لــة كــاتي چابوونــةوةي ).بلــووغ(
برينةكةيان تةنگةتاوي رؤحي و دةماري لةش نياز و پثويستي زياتري بـة            

 .پذؤتئين هةية
ئةو جؤرة ئةسيدانة لة سازكردني پـذؤتئن       ) ئامينة(ئةسيدةكاني پاراستن    .٧

 حيساب دةكرثن ئـا بـةو جـؤرة لـة كاروبـاري             ةكان سةرةتايي ماكةوةك  
 .لةشدا رؤصي گرينگ دةگثذن

ضيتامينةكان ماكي حةياتين بؤ ژيان و بؤ كارةكاني ئاسايي         : ضيتامينةكان .٨
لةشي ئثمة زؤر پثويستن ئةوانة بؤ زيادكردني ژيان و ساخي لةشي ئثمـة             
پثويستن لة رثگةي خؤراكةوة يان ئةوانةي تةواوكةري خؤراكن وةدةست         

ي تثكچـــوون و ئةگـــةر ضـــيتامين كـــةم بـــوو دةبثتـــةهؤ. دةكـــةون
 دةبثتـةهؤي   Aنةخؤشييةكاني لةش و دةمار، بؤ وثنـة كـةمي ضـيتامين            



١٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 Aوشكي پثست، لاوازي و كزي لةباري شـيرخؤرانةوة كـةمي ضـيتامين             
 زيـاتر لةسـةر دةمارةكـان       Bكةمي ضـيتامين    . دةبثتةهؤي گةورةنةبوون 

شوثن دادةنث، دةبثتةهؤي لـةرزين، ژاني دةمارةكـان، تـرس و هـةراس،      
جـث، شـثواني رةنگـي مـوو،          مان، دصةخورپة، خةم خواردني بث    سةرسووذ

پةيدابووني برين لـة گؤشـةي لثـو، نثـوزار، زيـاد كـردن و گـةورةبووني                 
 دةبثتةهؤي خوثنذثژي پووك، Cشثرپةنجةكاني پثستي، كةمي ضيتامين 

هثزي هةموو لةش درةنـگ چابوونـةوةي بـرين و            بوون ددانةكان، بث    لةق
 .چةند شتي كةش

 ئةوة ئةگةر ضيتامينةكان نةبن، ساخي و ئاسـايي ئةندامـةكاني لـةش             جا لةبةر 
دةواميان نابث لة كار و ژياني لةش شـثوان بةديـدث و رووداوي ئـةوتؤ پةيـدا                 

ئةو ضيتامينانة لة رثگةي خواردن و      . دةبث هثندث جار بة مردن كؤتايي پثدث      
  ضـيتامين  ٢٢سةوزي و ميوةكان بـؤ لـةش دابـين دةبـن تـا ئثسـتا نزيكـةي                  

 .ناسراون
كة لةگةص تامي تفت لـة ميـوة نةگـةيوةكان وةك ئيزگيـل، تـوو،              : تانون .٩

سثو، خورما هةن يةكثك لة بـةرچاوترين ماكـةكانن كـة لـة پثكهاتـةي               
بةشي گياكانـدا و ميوةكـان بـةكارهثنراوة، شـوثنةواري خـوارةوةي           بةش
ب ـ  . نةخؤشـي سـيل شـوثني حـةتمي هةيـة      ئةلف ـ بؤ چارةي . هةية

 .ت ـ شوثني قةبزي هةية. وةي برينةكان شوثني هةيةلةچاكردنة
 ئةسيدةكاني ئالي .١٠
رةنگدانةي ميوةكان ـ رةنگدانةكان يةكثك لة شاراوةترين و جـوانترين و    .١١

ــدا       ــة ميوةكان ــاتر ل ــةوةي زي ــراون ئ ــت ك ــةبي دروس ــةرزترين مةتص ب
 تثكةصةيان تثداية   ١١اوجؤرانةن كة   جؤرذاكثشة ئةو رةنگة جوان و        سةرنج

بؤني تايبةتي ميوةكـان    ) ئةسانسةكان(عةتري  ) ةي گةرمثنةكان يان ميو (
 كةبةشـثك لةوانـدا     )ثـذ گروة() ئةسانس ياني عةتري ميوة   (هي ئةسانسة   

وةك ليمؤ،  پذتةقاص و نارنگي ئةندازةيةكي زؤريـان تثدايـة كـة بـؤ بـؤن              
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وةردةگـرن لـة كؤتاييـدا پثويسـت بـة             كردني مـوو كةصـكيان لـث        خؤش
 كتثبةكة، سـث نـاوةرؤكي      )نثوئاخني(ناوةرؤكي    لة وةبيرهثنانةوةية جگة 

 ئةو نووسراوة بة شثوةي خوارةوة ئامادة و رثكوپثك         يجياوازيش لة كؤتاي  
 .كراوة

 .نثوي ميوةكان بة زمانةكاني فارسي، عةذةبي، ئينگليسي: ناوةرؤكي نثو .١
 ئةو نةخؤشـييانةي بـةهؤي ميوةكـان    :ناوةرؤكي ئةلفوبثي نةخؤشييةكان  .٢

ن دةكـرثن ئابـةو ناوةرؤكــة خوثنـةراني بـةذثز دةتـوانن لــة      چـارة و دةرمـا  
كةمترين ماوةدا لة رووي پيتي ئةلفوبثوة نثوي هةر نةخؤشييةك و شـثوةي    

 .ي پةيدا كةن و بة ميوة دةرماني كةن چارة
بـة  ناوةرؤكي وةگيراوةكان و كانگاي كتثب هيوام واية خؤثنةراني بـةذثز            .٣

ي ميوةكان لةو نثعمةتة گةورانةي      خواردن و پزشك   تايبةتمةنديخوثندنةوة  
ةي شايانة كةصكي لثوةرگرن، لةگةص ئةوةشدا لـة        جؤرخوايي بة باشي و ئةو      

زؤر خواردني ميوةكان خؤ بپارثزن تايبةتمةندي ميوةكان وةك دياردةيةك          
ذاكثش بخةنة ژثردةستي دؤستان و هـؤگران هـةتا بـةو             و زانستثكي سةرنج  

زثننةوة و لة هةسـتان و دانيشـتني نثـو          بؤنةوة كؤذ و مةجليسي خؤياني بذا     
بايةخ  ثوةرگرن تا لة نثو كؤذ و مةجليسةكانيان لة قسةي ب خؤيان كةصكي لث

ميوةكان بة چاوثكي وردبـين تثيـان       .  خراپ پثشگيري بكةن   و هثندث كات  
متمانـةتان هـةبث     .فكرن بة نثوي خوا لةگةص لةززةت و شادي بيـان خـؤن           

هــةنگاوثك بــؤ لاي ســاخي و  )صــاصهةصــبةت حة(لةگــةص هــةر ميوةيــةك 
 .رووح و گياني خؤتان پذ لة خؤشي دةكةن. سصامةتي خؤتان هةصدثننةوة

لة كؤتايدا بةو پثويستم زاني لةو زةحمةتانةي هاوسةري بةذثزم سپاس بكةم           
كردني ناوةرؤكي باسةكاني ئةم كتثبـة يـاري          كة بؤ ئامادة كردن و رثكوپثك     

 .كردم
 

 تاران ٢٠/٦/٧٠مورتةزا نةزةري 
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 ئاصووباصوو
 nettvcwild: كَرَز: آلبالو: ئاصوباصوو، بةصاصووك

  بةيان
ئاصوباصوو ميوةيةكي سوورة وةك گثلاس دةچث بةصـام چكؤلـةترة تـرش و شـيرنة               
بةصاصووك بـةتام و لةززةتـة و بـؤنثكي خؤشـي هةيـة داري بةصاصـووك لـة ناوچـة                    

، بـة شـةربةت كةصـكي    جؤراوجؤرةكاني ئثران دةذوث بة تةذي و وشكي، بـة مرةبـا   
وةردةگرن و دروستي دةكةن لةوة كة قةندي بةصاصووك لة جؤري لؤلؤزة بؤ ئـةو                لث

كةسانةي قةنديان هةية خراپ نيية، زوو دةتوثتةوة و چاكترين ئاصوباصوو بؤ خواردن          
 هـةزم    بةصاصووكي تازةية كة رةنگي زؤر سوور و گةشة بةصاصووكي نةگةييو و درةنگ           

كان پةكـدةخا بةصاصـووك چونكـة لؤلـؤزي تـةواوي تثدايـة بـؤ               دةبث كاري ريخؤصة  
بةهثزكردني تووي پياوان بةكةصكة چونكة لؤلؤز تةنيا شـلي تـووة بـؤ خـؤراك  وة                 

 .جووصةخستني سلولي تووي پياوان پثويستة
 تـؤن بةرهـةمي     ٢٥ هـةتا    ٢٠لة هثكتارثك باخي بةصاصووك لة هةلومةرجي لةباردا        

صووكي ئثران بةصاصووكي چةمپاي مةشةدة ئاصوباصوو بـة        دةبث لة ساصدا باشترين بةصا    
پةيوةند و بة پةل و بة دةنك شين دةبث بةصاصووك، بة عةذةبي پثي دةصثن كـةرةز              

 ئةو بةشانةي لة داري بةصاصووك كـة بـؤ خـواردن يـان دةرمـان                للملوكيا حةب و    

 .دةبث، ئةوانةن
 ـ ناوك يا دةنك٣ـ قونچك، ٢ـ ميوة، ١

 تايبةتمةندي
ةصاصووك توونيةتي هثوردةكاتةوة شةربةتي بةصاصووك باشترين دةرمانة بـؤ         ب. ١

 .ئةوانةي زؤريان تووني دةبث
ناوكي بةصاصووك دژي زگچوونة و قةبزت دةكـا و دژي چوونةسـةرثي پلـةي         . ٢
 .خوثنة



١٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

زةرداو و دژي حالةتي هثصـنجة دژي بـةردي         ) مادةي(بةصاصووك دژي ماكي  . ٣
 .گورچيلةية

 .دةكاتةوةچاك زؤر تا ئيشبةصاصووك . ٤
فيچقة و مةصحةمي بةصاصووك بؤ كردنةوةي رةنـگ و روخسـاري دم و چـاو               . ٥

 .شوثنةواري باش و بة كةصكي دةبث
خواردني بةصاصـووك بـؤ ئةوانـةي دةرووني گـةرميان هةيـة و بـؤ ئةوانـةي                 . ٦

خـوثنن و ئةوانـةي چـةوري زؤريـان لـة           ) پلـةي (گيرؤدةي چوونةسةري فشـاري     
 .ةصكةزگيداية، بةك

خواردني بةصاصووك بؤ ئةو كةسانةي خـورووي پثسـتيان هةيـة بةكةصـكة و              . ٧
 .باشة
 گثلاسي هةية خواردني وي دةمارة هثور دةكاتـةوة         تايبةتمةنديبةصاصووك  . ٨

 .و بةصام بة هةر شثوةيث بث نابث زؤري بخؤن
 .بةصاصووك بؤ ئةوانةي هةزميان باش نيية و قين گرتوون زؤر باشة. ٩

 .ةي بةصاصووك نةرمت دةكاتةوةميو. ١٠
خواردني چةند رؤژان لةسةريةك شةربةت يا مرةباي بةصاصووك بؤ چارةي          . ١١

 .ئةوانةي جةرگيان تةواو كار ناكا، بةكةصكة
شةربةتي يا مرةباي بةصاصووك بؤ چارةي تاو و ئةسـتووربووني گورچيلـة و             . ١٢

 . و ريخؤصة باش و بةكةصكةگةدةماسيني 
 گذةم قونچكي بةصاصووك بـؤ ئـةو كةسـانةي كـة            ٣٠ثنراوي  خواردني كوص . ١٣

گيرؤدةي نةخؤشييةكاني گورچيلة و ميزةصدانن، بةكةصكة قونچكي بةصاصـووكة كـة           
 كاتژمثر لة ئاوي سارد دا بيخووسثنن پاشان ليترثك ئاوي رووني پثوة زياد ١٢ماوة 

 .كةن بيكولثنن بةياني و نيوةذؤ و شةو يةك ليوان بخؤنةوة
اصووك بؤ لابردني گةرمي لةش و توونيةتي وخةسـتي خـوثن و زةرداو             بةص. ١٤

 .زؤر باشة
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10ئةگةر ئاوي بةصاصووك يـا مرةباكـةي بـة ئةنـدازةي دةيـةك              . ١٥
 ئـةويش   1

رازيانةي لةگةص كةي بـؤ بـةردي ميزةصـدان و گـةرمي ميزةصـدان و سـووتانةوةي                 
 .ميوزؤك زؤر بةكةصكة

يزگيران دةبث ناوكي بةصاصووك بكوتث و بة قامك پثيـدابثني          بؤ دةرماني م  . ١٦
دروست كةي لةسةر ميزؤكةكةي دانثي كثم و ناذةحةتييةكـةي           پصيتةي نةرمي لث  

 .چارة بكا
 



١٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ئاناناس
 ieapppine:  آناناس:ئاناناس

 بةيان
ئاناناس يةكثك لة بةرهةمي ناوچةكاني گةرمثني ئةمريكاية، كة پـثش ئـةوةي            

كان بگاتة ئةوث يان باشتر بصثم پـثش ئـةوةي ئوروپاييـةكان بگةنـة              لاقي ئوروپايية 
دةيانچةقانـد وةك   ) سوورپثسـتةكان (ئـةوث   ) ئةسصي(ئةوث لة لايةن دانيشتوواني     

خـؤش و      بةكار دةهثنرا ئانانـاس ميوةيـةكي بـؤن        ١)گوارش(دةرماني هاسان كاري    
ؤشي دةكا بؤني هةصو، ئةندازة بة تام و خ بةتامة تامي ئاناناس كة لة ئاوي دةكةن بث    

سثو، بةهث،  موشكي تثداية دةتوانن ئاناناس لة باشووري ئثران بة چاكي پةروةردة             
بكةن ميوةي ئاناناس وةك ميوةي كاچ دةچث بةصام دوو تا سث هثنـدةي ميـوةي               

 :كاج دةبث بة عةذةبيش هةر پثي دةصثن ئاناناس
 تايبةتمةندي ئاناناس

 .ئاوي ئاناناس دژي هةموو ژارثكة .١
هةية كة يةكثك لة فةرمانـدةكاني گرنگـي        ) پاپايين(لة دؤشاوي ئاناناسدا     .٢

 .ية)گةدة (گةدة
 .ئاناناس چونكة ئاودارة ميز زياد دةكا .٣
ميــوةي ئانانــاس عــادةتي مانگانــةي ژنــان  پــثش دةخــات ئــةو ژنانــةي   .٤

مانگانةكةيان دواكةوتووة بـؤ دةرمـاني پـثش كةوتنةكـةي ئاناناسـيان بـؤ              
 .رةواديتوون

 و  C و   Bو   Aويتـامين   خاوةني جؤرةكاني    ةس زؤر خؤشة و خؤراكي    ئانانا .٥
 وةك پتاسيؤم، سيديؤم، مينيزيؤم، گوگرد، كلر و فوسفؤذي         ٢كانةكانةئاسن

 .تثداية

                                                 
 وةرگثذ/ ـ ئةو دةزگايةي خواردن ئامادة دةكا بؤ ئاوثتةبووني لةش 1
 ...ئاسنةواصة وةك ئةو شتانةي ماكي كان بةدي دثن وةك ئاسن و مس و :  فلزات- 2



٢٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

تثدايـة بـةنثوي    ) ئانزيمثكي(ئاناناس يارمةتيدةرثكي باشة بؤ هةزم چونكة        .٦
 بـؤ   بذؤمصين كة تةذايي ئةسيدي هيدروكصؤذايد لـة گـةدةدا بـةهثز دةكـا            

هةزمي پذؤتئين يا ياريدةرثكي باشة لة هـاوايي دوايـي هـةر ژةمثـك بـة                
 .مةبةستي هةزم كردني خواردن دةيخؤن

 دةرمـاني حـةتمي هةيـة بـة تايبـةت بـؤ             تايبةتمةنديگوشراوي ئاناناس    .٧
بـاش كـار ناكـا    ) گـوارش (كاريـان    ئيشتيان و دةزگاي هاسـان      ئةوانةي بث 

 .دةرمانثكي فرة باشة
 .ؤنيخزگاري لة قةصةوي ئاناناس دةبؤ كزبوون و ر .٨
 . و ريخؤصة و دةرمان دةكاگةدةگوشراوي ئاناناس بريني  .٩

گوشــراوي ئانانــاس هــةر لــة شــيرخؤرييةوة ئةنــدازةي يــةك كــةوچكي   .١٠
 .قاوةخواردن تا پيري و لة كاركةوتوويي دةتوانن بيخؤنةوة

  و بةستةني و شيريني    ١)دسر(ئاناناس لة خواردني جؤراوجؤردا بة شثوةي        .١١
تثكةصي دةكةن و بة كاري دةبةن ئةوانـة بـة ئانانـاس تـام و بـؤن خـؤش                   

 .دةكةن
 
 

 ئيسكانث ئاوي ئاناناس ئيسكانث كةمپووت ئيسكانثكي ورد كراو ئةندازة
  گذةم١  گذةم١  گذةم١ پذؤتئين
 كةم كةم كةم چةوري
  گذةم٣٢  گذةم ٥٥  گذةم١٩ قةند

 ي گذةم ميل٣٧  ميلي گذةم ٧٥  ميلي گذةم٢٢ كلسيؤم
  ميلي گذةم ١,٢  ميلي گذةم١,٦  ميلي گذةم ٠,٤ ئاسن

ــةي ١٨٠ Aضيتامين   يةكـــــــ
 نثونةتةوةيي

ــةي ٢١٠  يةكـــــــ
 نثونةتةوةيي 

ــةي ٢٠٠  يةكــــــــــ
 نثونةتةوةيي

  ميلي گذةم ٠,١٣  ميلي گذةم ٠,٢٠  ميلي گذةم ٠,١٢ B1ضيتامين 
  ميلي گذةم٠,٠٤  ميلي گذةم ٠,٠٤  ميلي گذةم ٠,٠٤ B2ضيتامين 

  ميلي گذةم ٠,٤  ميلي گذةم ٠,٤  ميلي گذةم ٠,٣ PPيتامين ض
  ميلي گذةم ٢٢  ميلي گذةم ٣٣  ميلي گذةم ٣٣ Cضيتامين 

                                                 
 .ميوة يا شيريني كة لة پثش جةم دا دةيخؤن بؤ ئيشتياكرانةوة: ـ دسر 1



٢١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 

 ئيزگيل
 ramedi: لامشم: ازگيل: ئيزگيل

 بةيان
ئيزگيل ميوةي دارة لة ئاخري پايز و هةوةصي زستاندا دةگاتث گوصـةكةي سـپيية،              

ييةي ميوةي ئيزگيـل گـةورةترة، رةنگـي        ميوةكةي وةك گؤيژ دةچث، بةو جياواز     
قاوةيية، تامي شيرينة، كةمثك تفتة، دةنكةكةي دةچثنن دارةكةي لةگةص بـةهث           
يان هةرمث پثوةند دةكةن ئيزگيل لة دارستانةكاني گيلان و هثندثك شوثني تري 

كةي مشيملاية، ئةو بةشانةي لة داري ئيزگيل بـةكار           ئيران دةذوث نثوي عةذةبيية   
 گةصا، ميوة: ةندثن ئةوان

 .نثوة پثشووةكاني بة فارسي ، ئثردف و گيل بووة
 تايبةتمةندييةكاني ئيزگيل

 قةند، تانؤن، سلولثز ،B ،Cئيزگيل پذة لة ضيتامينةكاني  .١
گيل خاوةني ئةندازةيةكي زؤر هيدذات كاربؤنـة كـة         زئةسيد سياندريك ئي   .٢

 ).ئثنثرژي(بةديهثنةري وزةية 
 ـ    ئيزگيل ماكثكي تثداية بة نثو     .٣ ة بـؤ دةرمـاني   ي تانؤن كة باشـترين هةتوان

 .چصكي ريخؤصة گةورة
 .ئيزگيل بؤ بةهثزكردني خوثني لةش بةكةصكة .٤
 كة لة ئيزگيل داية دةمار بةهثز دةكا و لة روانگةي خواردنةوة Bضيتاميني  .٥

 .زؤر گرنگة
ئيزگيل بة كاصي كة زؤر بة تام و خؤشة و هثـزدةرة دةيخـؤن لـة ئيزگيـل         .٦

 .دروست دةكةن ي لثشةربةت و كؤنسيذو
خواردني ئيزگيل بـة كاصـي يـان كؤنسـيذوةكةي بـؤ دةرمـاني زگچـووني          .٧

 .ئاسايي شوثنةواري حةتمي هةية
ذثژي ن ـ زياترة بـؤ دةرمـاني خوث      دني ئيزگيلي كاص بة تايبةت كةتاني     خوار .٨

 .تر زؤر باشة منداصدان و شتي



٢٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ة دةبث  ئيزگيل بؤ دةرماني ئةستووربووني ريخؤصة بةكاردث بؤ ئةو مةبةست         .٩
 گذةم ئيزگيلي گةييو دواي جياكردنةوةي لـة تثكـوص و دةنكةكـةي             ٢٣٠

 .لةشيردا بيتوثنيةوة جاوةي خؤي
بؤ دةرماني بريني زار و ئةستووربوون يا ماسين و بةصغةمي گةروو بةكةصكة        .١٠

يترثك ئاودا بكوصثنن ل گذةم لة گةصاي دارةكة لة ٥٠بؤ ئةو مةبةستة دةبث 
و و رؤژدا چةنــدجار زاري پــث بشــؤنةوة و بــة كــةمثك لــةو ئــاوة لــة شــة

 .بكةن غةذغةذةي پث
 .ئيزگيل ريخؤصة قةبز دةكا .١١
 .ئيزگيل كاري ريخؤصة رثكوپثك دةكا .١٢
 .ئيزگيل مثزهثنة .١٣
ئيزگيل خاوةني ئةسيد ساليك، تانؤن، ئةسيد سيتريك و ئةسيد تارتاريكة           .١٤

 .لة روانگةي خواردنةوة وةك بةهث واية
 .چونكو ئيسمؤزي خوثن دةباتة سةرثئيزگيل ميوةيةكي زؤر بةهثزة  .١٥
: ئزگيل بة هؤي ئةوةي خاوةني خوثي سيتريك و رووماليـك و تارتاريكـة             .١٦

 .ترشاني خوثن ناهثصث
 . رثكدةخا و بؤ زگچوون باشةگةدةئيزگيل كارةكاني  .١٧
ميوةي تازة و گةييوي ئيزگيل يان كؤنسثذوةكةي بؤ دةرماني تثكچـووني            .١٨

 .مانگانةي ژنان تةواو باشة
باسمان كرد پثسـتي ناسـك      كة  اوي گةصاي ئيزگيل وةك سةرةوة      كوصثنر .١٩

 .بةهثز دةكا بؤقژةي زار دةرمان دةكا
 بة كوصثنراوي گةصاي ئيزگيل ماسيني زار و گةروو دةرمـان           غةذغةذةكردن .٢٠

 .دةكا
 . دةرمان دةكا١كوصثنراوي نيوگذةم گةصاي ئيزگيل سالةك .٢١
غةة بكةن ئاوساوي ئةگةر رؤژي سث جار بة كوصثنراوي گةصاي ئيزگيل غةذ       .٢٢

 .چاردةكا) لةوزة(گةروو و زار و 

                                                 
ياتر لة لووت و روومةت پةيدا دةبث، ماوةيةكي زؤر چا نابث وا هاية دةگاتة ساصثك برينثكة ز=  سالةك - 1

 .ثنثمدوايي چابوونةوة شوثنةواري دة



٢٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 بادامي شيرين
 imondA: لوزالحلو: بادام شيرين: بادامي شيرين

 بةيان
داري بادام دارثكة خاوةني گةصاي درثژ و باريك كة گوصةكاني لة پثش گةصـاكانيدا              

ــادام هةو ةصــث پثســتثكي ســةوز و ناســك دةپشــكوون و دةردةكــةون، ميــوةي ب
و تووكنة كة پثي دةصثن چةقالة بادام كة دواي ماوةيةك رةق و سةخت         ةودايپؤشي

شيرين و تاص، بادامي شيرن بة كاصـي يـان بـرژاوي            : دةبث مةغزي بادام دوو جؤرة    
دروست دةكةن ئةو رؤنة بـؤ پزيشـكي و سـةنعةت و سـابوون                دةيخون رؤنيشي لث  

يوةيةكي بـةهثزة   چةقالة بادام م  » لوز«سازكردن بة كاردث بة عةذةبي پثي دةصثن        

 بةهثز دةكا، ئاوةكةي پووكي ددان بةهثز دةكا ئةو بةشانةي لة داري بـادام              گةدةو  
 :كةصكيان لثي وةردةگيرث، ئةوانةن

 ـ مثشكي بادةم٤ـ خونچة، ٣ـ گةصا، ٢ـ تثكوص، ١
 ساصـة، بـاخثكي باشـي بـادام باشـي ئـاو دةي و               ٥٠تةمةني ئابووري بادام نزيكةي     

تؤن و نيوي بةرهةم دةبث لة هثكتـاردا، بةصـام بـة شـثوةي          پةيني كةي هةتا چوار     
 . كيلؤ لة هثكتاردا١٥٠٠ئاسايي زؤر لةوة كةمترة نزيك بة 

 جؤر بادام ناسراوة و دةچةقثنرث گرينگترين جؤري ناوخؤيي ٣٠لة ئثراندا نزيك بة 
مةشـةدي، كاغـةزي، دةنـووك قـاژوويي مـوحبي          رد  وثنة، تاجري، بـة     بث: ئةوانةن
 .عةلي
 بةتمةندي بادامتاي

، قةنـد، كلسـيؤم،   ,PP, B2 ,۱Bبادام ميوةيةكـة لثـوذثژ لـة ضـيتامين      .١
 مادةي چةوري

وتوويانـة  )  زةكـةرياي رازي    و ئةبوعـةلي سـينا   (زاناياني گةورةي ئيسلام     .٢
بـةهثز  مثعـده   بادام سينگ نةرم دةكا و سووتانةوةي ميز هثـدي دةكـا،            



٢٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ةكاتـةوة بـؤ   صـن د ثن دةكاتـةوة و ريخؤصـةكان خاو     دةكا و سيپةلك خـاو    
 .ئةوانةيان داناوة

 زةكةرياي رازي باوةذي وابووة بادام زةين زياد لةش قةصةو دةكا .٣
بادام خاوةني ئةندازةيةكي زؤر قسصة و ئةندازةيةكي بةرچاو فسـفؤذة كـة       .٤

 .شوثنةوارثكي تةواوي لةسةر مثشك و چؤنيةتي دةمار هةية
سـانةي گـيرؤدةي    بادامي گةييوي وشك بث ئةندازة بةهثزة و بؤ ئـةو كة           .٥

 .كةمي كلسيؤمن خواردنثكي زؤر باشة
لة بادامي شيرين رؤنثك دةگرن كة زگ دةچوثنث و ئةنـدازةي خـواردن          .٦

لـه   گذةم كة بـةيانان      ١٥ هةتا   ١٠ گذةم و بؤ منداصان      ٦٠بؤ گةورةساصان   
 .خورثني دةبث بيخؤن

ئةگةر بـريني بـيرؤ بـة رؤني بـادامي شـيرن چـةور كـةن، چابوونـةوةي                   .٧
 .كة دةخاوةتاصوو

كـان دةتـواني بةشـي خـوارةوةي زگ بـة رؤني              كردني ريخؤصـة    بؤ بةهثز  .٨
 .بادامي شيرن، بةياني و شةوث تثهةصسوووي و دةستي رثخةي

ژاني گـوث زؤر باشـة بـةو            كـردني   رؤني شلي بـادامي شـيرن بـؤ هثـدي          .٩
مةبةستة دةبث نيوةكةوچكثكي قـاوةخؤري چكؤصـة رؤني بـادام شـةوث            

 .كاتي خةو لة گوثي كةن
بؤ نةرم راگرتني دةست لـة زسـتاندا و بـؤ چـاركردني قةصةشـي دةسـت                .١٠

دةتوانين رؤني بادامي شـيرن بـة قـةدةر ئـةويش رؤني كـةرة و كاكـائؤ                 
 .تثكةص كةن وةك فيچقة لة دةستي هةصسوون

كـان و ميـزؤك        و ريخؤصـة   گةدة بادام بؤ دةرماني لةرزي، چصكي       ١شيري .١١
 .دةيخؤنةوة

                                                 
 گذةم قةند يا شةكر لثكي دةدةن لة ليترث ئاوي ٥٠ گذةم  دةكوتن لةگةص ٥٠ـ سازكردني شيري بادام،  1

 .دةكةن



٢٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ي دصةتةپث، كؤخةي يةك لـة دواي يـةك         خواردني شيري بادام بؤ چارة     .١٢
 .باشة

رؤني بادامي شيرن كؤخةي وشـك كـة سـةرچاوةي لـة دةمـارةوة بـث،                 .١٣
 .هثدي دةكا

رؤني بادامي شيرن خصتةي ئةستووري دةروون بة ئاساني لادةبا، لةو دوو            .١٤
يان عازةب بـوون، بـةياني و       ) بلؤقيان داوة (بؤنةي سةرةوة كةسانثك كة     
 .ي مرةباخؤري لث بخؤننيوةذؤ و شةو يةك كةوچك

رؤني بادام بؤ چارةي قؤصنجي گورچيلة، بةردي گورچيلة، خـوثن ميـزة،             .١٥
تاقةتي منداص، بةهؤي دص پثكـداهاتن حاصـةتي          ژان گةلي منداصبوون، بث   

لةرزي منداصاني شيرةخؤرة بة شـثوةي خـواردن يـان خـاوثن كردنـةوة              
گـذةم كـة لـة       ٦٠ تا   ١٥بةكار دةبرث، ئةندازةي خواردن بؤ گةورة ساصان      

ليترث ئاوي گةرمدا حةلي دةكةن و دةيدةن بة نةخؤش يان پثي خاوثن            
ــة نيــوة    ــاخواردن ل ــؤ منداصــي شــيرخؤر كــةوچكثكي مرةب ــةوة ب دةكةن

 .ئيسكانثك ئاوي گةرمدا
 كـةوچكي   ٢ تـا    ١رؤني بادام تؤزانةوةي گةروو لادةبا بـؤ ئـةو مةبةسـتة             .١٦

گةرم دةكةن پاشان   خواردن رؤني بادامي شيرن لة ليترثك ئاوي        چثشت  
غةذغةذةي پث دةكةن و ئةگةر پثشـتان خـؤش بـوو، دواي غةذغةذةكـة              

 .قووتي دةن
بؤ پثشـگيري لـةكووذي و دةرمـان كـردني دةبـث رؤني بـادامي شـيرن                  .١٧

هثندثك گةرم كةن رؤژي چةنـدجار لـةو جثگايـة كـة تـازة مؤرةكـاني                
 .خواربوون هةصسوون و لةسةر پشت رايكثشن

 وشكي زةردي بادامي شـيرن لـة ليترثـك ئـاودا      گذةم تثكوصي ٥٠ئةگةر   .١٨
بكوصثنن ئةو كةسانةي عازةب بوون، بةياني و نيوةذؤ و شةو هةر جـارةي             
ئيسكانثك لةگةص كةمثك شـةكر بخؤنـةوة و منداصـيش نيوةئيسـكانثك           
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پسانةوة و تاوي شوثني هةناسةكثشـان هثـدي          ژاني گةروو و كؤخةي بث    
 .دةكا

گ بـةهثز دةكـا لـةوي كوصـاتوويةك         گةصاي بـادام زةرداو ناهثصـث جـةر        .١٩
دروســت دةكــةن بــة شــةكر شــيريني دةكــةن چكةچكــة، بــةرة بــةرة  

 .ئيسكانثكي لث دةخؤنةوة
خونچةي بادامي شيرن نةرم و هثدي زگـت دةچوثنـث بـة شـثوةي دثم                .٢٠

 .كراو دةيدةن بة منداص
 .كردني زةين و هثزي بينايي باشة بادام بؤ بةهثز .٢١
 .دةكابادام گةرم و تةرة، شةكر چاكي  .٢٢
لة بادامي شيرن شةربةتثك دروست دةكةن كة لة باري تاوتوثي ماسيني            .٢٣

ئةندامي شةرمي مرؤض و ميز باشة ئةو شةربةتة فثنكة هثدي كةرة بؤ ئةو 
دا   وةكةن و لـة دةسـتاونگثك       مةبةستة دةبث كيلؤيث بادام ، تثكوصةكة لث      

ةگـةص  كةنمثكيش ئاوي تثدابث، بيكوتن تا دةبثتة خةمير پاشان ئةوةي ل         
گرثـي كـةن     گذةم شةكر تثكـةص كـةن، لـووس و بـث    ٥٠٠ليترثك ئاو و  

 . گذةم ئارةقي بةهار نارنجي تثدةكةن٢٠٠ گذةم قةند و ٧٠٠ئةوجار 
ــة دثم .٢٤ ــراوي  ل ــا و  ٣٠ك ــذةم گةص ــادام   ١٥ گ ــةي داري ب ــذةم خونچ  گ

تثكةصكراوثك بةديدث كـة ميـز زيـاد دةكـا زگـت دةچوثنـث، كـرميش                
 .دةكوژث

ثنن وةكوو قاوة بيسوونةوة وةك قاوةي لـث دث و هـيچ            ئةگةر بادام ببرژ   .٢٥
 .زيانيشي نيية

ئةگةر مستثك تثكوصي بادام ماوةي نيوساعةت بكوصثنن تؤزثك شـةكر و            .٢٦
چةند دصؤپثك ئـاوي ليمـؤي تثكـةن و چايـةكي خـاوثن و بـؤن خـؤش                  

 .بةديدث كة بؤ چارةي تاو، كؤخةژاني گةروو بةكاردث
دام وةك مةصحةم لةسةر سووتاو، يان ئةگةر گةصاي تازة و سةوزي داري با .٢٧

 .كوتراوي دانثن باش دةبث
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تثكوصي بادامي شيرن باشترين خواردنة بؤ ئاژةصي گياخؤر كة بؤي قةصـت         .٢٨
قةصتي گةورة دةكةن و لةگةص وثنجة و جؤ تثكةصـي كـةن دةيـدةن بـة                

 .ئاژةص بة تاصووكة قةصةويان دةكا
سـپثردراوة كاتثـك كـة    بادام خواردنثكي زؤر باشة بة تايبةت بـؤ ژنـان را      .٢٩

دووگيانن يان شير دةدةن بة منداص بيخؤن، چونكة بادام بـةهثزة و هثـز              
 .دةبةخشث لةسةر ساخي تؤ شوثنةواري هةية

 گـةدة  ةكةيةتي سـةوز  ةلةگةص تثكوص كة  چةقالة بادامي نةگةييو و ناسك       .٣٠
 .بةهثز دةكا و بؤ پووكةكان باشة

رمـاني ئاوسـاني    لة بادامي شـيرين شـةربةتثك دروسـت دةكـةن بـؤ دة             .٣١
 .ئةندامي شةرمي مرؤض بة كةصكة

لة بادام دا دةكرث بصثي ماكي نيشاستةيي نيية لةبةر ئةوة ئةو كةسـانةي              .٣٢
گيرؤدةي نةخؤشي قةندن دةتوانن ئةندازةيةكي زؤر بخؤن هـةتا بيكةنـة       

 .جثگري نان
مثشــكي بــادامي شــيرن چونكــة فوســفوذي تثدايــة باشــترين دةرمــاني  .٣٣

 .ةنةخؤشي مثشك و دةمار
 بيرهثنانةوة

 و دةزگـاي هـةرس      گـةدة خواردني زؤري بادام دةبثتـةهؤي ناذةحـةتي         .١
 ).هةزم(

بؤ هةزمي بادام باش واية بادامةكة هثدي و باش بجوون تا لة زاردا نـةرم                .٢
 .دةبث پاشان قوتي دةن
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3رثژة (ةوة ي كاصبادام بة تثكوص
 ) فنجان2

 ٦٠٠ هثز
 گ ـ م ٢٠ پذؤتيئن
  گ٢٠ چةوري
  گ٥٥ كلسيؤم
 گ ـ  م٤,٤ ئاسن

 گ ـ  م٠,٢٥ B1ضيتامين 
 گ ـ  م٠,٦٧ B2ضيتامين 

 
  گذةم١٠٠مثش بادام 

 رثژة جؤر
  گ٢٥ B1ضيتامين
 گ ـ  م٦,٧ B2ضيتامين 
 گ ـ  م٠,٤٥ PPضيتامين 
  گ٢,٧ ئاو

  گ١٧,٦ پذؤتئين
  گ٥٤,١ چةوري
  گ١٩,٦ قةند
 گ ـ  م٦ سديؤم
 گ ـ  م٢٥٤ ؤممينيزي

 گ ـ  م٤٥٠ فؤسفؤر
 گ ـ  م١٦٠ گؤگرد
 گ ـ  م٨٠٠ پتاسيؤم
 گ ـ  م٢٤٣ كةلسيؤم
 گ ـ  م١,٩٤ مةنگةنيز
 گ ـ  م٤ ئاسن
 گ ـ  م١ مس
 گ ـ  م٣ كؤلؤر
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 بادامة مشكانة
 بادامة مشكانة يان پستةي شامي

 Peanut: جوزالارض: بادام زمينيبادام زةوي، بادامة عةرزيلة، 
 انبةي

 ميوةيثكـة خـؤراكي تـام خـؤش كـة تثكوصـثكي خؤصةمثشـي بـؤر                 بادامة عةرزيلة 
رةنگةكــةي داپؤشــيوة بــة لثكردنــةوةي تثكوصــةكةي بــادامثكي وثنــة هثلكــةيي  

 يةكساصةية، تا نيو گةز بةرز دةبث       بادامة عةرزيلة دةردةكةوث رةنگي قاوةية، گياي     
يخـؤن بـؤ شــيريني   تـامي وةك فنـدق وايـة، وابـاوة مثشــكةكةي دةبـرژثنن و دة     

وةردةگرن، دةتوانن بيكوتن لةگةص خؤرشت و سوپي بكةن          سازكردنيش كةصكي لث  
 كة پستةي شاميشي پثدةصثن رؤنثكي زؤر چاكـة بـؤ چثشـت         بادامة عةرزيلة رؤني  
 لثنان 

 تايبةتمةندي
 ,Fكاني  ، بةهثزة و خؤراكث كة خاوةني ضيتامينةبادامة عةرزيلةمثشكي  .١

PP, D, B, Aية . 
 . قةلةوت دةكا لةو بارةوة بؤ كةساني كز باشةبادامة عةرزيلةمثشك  .٢
 . هثزي ئارةزووي ژن و مثرد دةجووصثنثبادامة عةرزيلةمثشكي  .٣
ــةرؤني  .٤ ــة عةرزيل ــيتاميني بادام ــة ض ــثF چونك ــة، و ب ــة   تثداي ــة ل بةش

خـةوش، بـؤ ئـةو كةسـانةي چـةوري خوثنيشـيان زؤر               كؤلؤستذؤصي بـث  
 .بةكةصكة

ي تثداية، بؤ نةهثشتني    Bضيتامينةكاني دةستةي    چونكة   بادامة عةرزيلة  .٥
ةكان، و كــةمي پلــةي خــوثن ماندوويــةتي زؤر، گيــژي، كلاوازي ماســوول

 .تاقةتي، دصةخورپة، ترس بةكةصكة بث
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 هةيـة   Bچونكة ژن لة كاتي زگپذيدا لةشي زياتر نيازي بة ضيتامينةكاني            .٦
خي و  يارمةتييــةكي زؤر بــة ســابادامــة عةرزيلــةلةبــةر ئــةوة خــواردني 

 .سصامةتي و پاك و خاوثني ژنان دةكا
ي تثداية بؤ ئةو منداصـانةي گـيرؤدةي        D چونكة ضيتامين    بادامة عةرزيلة  .٧

 .نةرمي ئثسكن و بؤ ئثسكي شكاو بةكةصكة
 زيـاد و لـة   گـةدة ية، تـةذايي  D چونكة خاوةني ضيتاميني    بادامة عةرزيلة  .٨

داصان شـوثنةواري   ئاكامدا ئيشتيا زياد دةكا بة تايبةت بؤ قةصةو كردني من         
 .باشي هةية

 .، گةورةبووني رايةصي نةرمي لةش وةتاصووكة دةخابادامة عةرزيلة .٩
 .دةكاخواردني بادامي، زةوي، توثخ توثخ بووني بةري دةستتان دةرمان  .١٠
 بؤ كذثژ وةريني مووي سةر، بةكةصـكة، لةبـةر ئـةوة            بادامة عةرزيلة رؤني   .١١

پثش ئةوةي بچنة حةمام لة     ) بادامة عةرزيلة رؤني  (رؤني خؤجوان كردنة    
 . دةيشؤنةوة١پثستي سةرياني هةصدةسوون، دواي نيوسةعات  بة سيدر

 

                                                 
ة چل گةز دةصثن دوو هةزار ساص عومر دةكا ميوةكةي  دارثكة زةبةلاح چةقصي هةية بةرزييةكةي دةگات- 1

وةك سنجوو دةچث كة گةيي رةنگي سوور يا زةرد دةبث تامي شيرينة بؤ پزشكي دةبث گةصاكةي دواي وشك 
 عةميد. /كردن دةيسوونةوة خؤي پثي دةشؤن
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3تثكوص  بادامة عةرزيلة برژاوي بثتثكةصاوييةكاني 
  فينجان2

  كيلؤ٥٦٠ كالؤري
  گ٢٧ پذؤتئين
  گ٤٤ چةوري
  ميلي گذةم٧٤ كةلسيؤم
 گذةم  ميلي٢ ئاسن
 گذةم  ميلي٠,٣٠ B1 ضيتامين
 گذةم  ميلي٠,١٣ B2ضيتامين 
 گذةم ـ ميلي C ضيتامين 
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 بةهث
 Quinge: سفرجل: به: بةهث

 بةيان
داري بةهث، دارثكي چكؤلةية بة بةرزي لاي زؤر پثـنج گـةز كـة وةك داري سـثو                  
دةچث ميوةكةي زةرد و ئاودارة، و گةورةتر لة سثو لة وةرزي پايز دةگاتـث بـةهث                

ؤنثكي خؤشة، تامثكي رةوان و خوشي هةية، تـؤوي ميـوةي بـةهث پثـي             خاوةني ب 
دةصثن بةهث دان، خاوةني ماكثكي وةك لينجاوة و بؤ دةرمـان دةبـث بـةهث ئـةو                 
ناوانةشي هةية، ئاوي، تووج، باشترين بةهثي ئيران، لة ئيسفةهان پةوةردة دةكرث،           

ص عومر دةكـا لـة    سا٥٠ تا ١٠لة نژادي بةهث، هةر يةك جؤري هةية، داري بةهث    
سث يان پثنج ساصيدا بةردثنث، لة ئثراندا دة جؤر بةهث ناسراوة كة بة ناوبـانگترين               

 :نياز ئةوانةن
مةزاهيري، حاجي رةفيعي، گورتؤن، شةمس، كة گشتيان هي ناوچةي ئيسفةهانن،          

) وةرگثـذ /كوردستان بةهثي چاكي هةية   (و نيشابووريش يةك جؤري گرنگي هةية،       
ــ ميـوة،    ٢ـ گةصا،   ١ داري بةهث كةصكيان لث وةردةگيرث ئةوانةن،        ئةو بةشانةي لة  

 ـ دةنكي ميوةكة٣
بةهث بة عةذةبي پثي دةصثن، سةفةرجةل، بةهث بة كاصي و بة كوصاوي، بة شةبةت              

 :، و بة كةمپووت، دةيخؤن كة بؤ بةهثزكردني دص و دةمار باشة١و مرةبا، بة ژثل
 تايبةتمةندي

ةهث بخوا زةيني روون و سـةبر و زانسـتي          كةسثك كة سث رؤژ بةيانان ب      .١
 .زؤر دةبث لة فثصي شةيتان سفةتان دةپارثزرث، پثغةمبةر فةرموويةتي

                                                 
 . خؤراكثكة لة ئاوي ميوة و شةكر دروستي دةكةن- 1
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بةهث هثزي بينايي زياد دةكا، خؤشةويستي لة دصدا پةيدا دةكا و ئةگـةر              .٢
ژناني زگپذ بةهث بخؤن، منداصةكانيان جوان دةبث و بة غيرةت لة دايـك             

 .دةبن
 : پثغةمبةر فةرموويةتي

بةهث دص شاد و رووخؤش دةكا، مرؤضي رژد و بـةخيل بـة دص و سـةخي                  .٣
 دةكا مرؤضي ترسةنؤك بة غيرةت و ئازا دةكا، ئيمام سادق

 پـاك دةكاتـةوة و زةيـن        گـةدة هثز زؤر باشة      خواردني بةهث، بؤ دصي بث     .٤
 روون و مرؤضي ترسةنؤك بة غيرةت و ئازا دةكا، ئيمام سادق

وا ئـاوي تووةكـةي زيـاد دةبـث و          كةسثك لة خورثني بةياني بـةهث بخ ـ       .٥
 منداصي جوان دةبث، ئيمام سادق

 .بةهث خةم و ناذةحةتي لادةبا .٦
بةهث ميوةيةكة لثوذثژ لة تانؤن كة بؤ دةرماني زگچوون و ئةستووربووني            .٧

 ٥٠ هـةتا    ٤٠بؤ ئةو مةبةستة دةبـث      . ريخؤصة گةورة زؤر باش و بةكةصكة     
ثـك ئـاودا بيكوصـثنن       دةقيقـة لـة ليتر     ١٥گذةم بةهث ورد كةن، ماوةي      

 پاشان بيخؤن
 ٤٠ چارة دةكا، بؤ ئةو مةبةستة دةبـث  گةدةدةنكي بةهث، ئةستووربووني   .٨

 گـذةم ئـاودا بخووسـثنن پاشـان هثنـدةي         ١٢٠گذةم دةنكي بـةهث لـة       
لثكدةن هةتا شتثكي سپي شلي لث بةديدث، كة وةك سـپثنةي هثلكـة             

 .وةرگرن دةچث، پاشان هةركات ويستيان كةصكي لث
بؤ ئةو مةبةسـتة    . خةوي دةرمان دةكا    راوي گةصاي داري بةهث، بث    كوصثن .٩

 دةقيقـة لـة ليترثـك ئـاوي     ١٠دةبث مستثك گةصاي بةهثي تازة ماوةي   
كوصاوي كةي تا دثم دثنث پاشـان رووني كةيـةوة ئـةوجار بـة خونچـةي                
نارنج يا شةكر يا هةنگوين شيريني كةي پـثش خـةوتن، دوو كـةوچكي              

 .سوپخؤري لث بخؤيةوة
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صثنراوي گةصـاي بـةهث بـةو شـثوةي سـةرةوة باشـترين دةرمانـة بـؤ           كو .١٠
 .تووذةيي

 گذةم خووسيندراوي دةنكي بةهث دةست دةكـةوث،        ٤ئةو لينجاوةي لة     .١١
ي مـوو جگة لة چارةيژاني گةروو، كؤخةش، هثدي دةكا، بؤ جوان كردني           

 .وةردةگذن ي قوماش كةصكي لث١سةر و ئاهار
ي لـث    يكوصثنن، شـتثكي زؤر بـةهثز     لةت كةن لة ئاودا ب      ئةگةر بةهث لةت   .١٢

دروست دةبث كة مرؤض پثي قةبز دةبث و لةو كاتانةشدا كة بة زةحمـةت         
 .خواردن هةزم دةبث دةيخؤن

 .كوصثنراوث  كة باسمان كرد بؤ دةرماني زگچووني ئاسايي باشة .١٣
 و ريخؤصة   گةدةحاصي يا سستي ريخؤصة پةيدا دةبث هةروةها بؤ           كة بة هؤي بث   

 .شةئةندازة با بث
ئةگــةر ئــاوي بــةهث بگــرن و هاوســةنگي ئــةو شــةكري تثكــةص كــةن و  .١٤

بيكوصثنن هةتا هةصدةچث دؤشاوثكي لث دروست دةبث كـة بـؤ دةرمـاني     
 .كان زؤر باشة ئةستووربووني ريخؤصة

 گذةم خونچةي بةهثي تازة يان وشـككراوةي        ٣٠ئةگةر بثتوو دةمكراوي     .١٥
رنج تثكةصـي كـةن،   لة ليترثك ئاو كـةن، يـان لةگـةص ئـارةقي بـةهار نـا         
 .بيخؤنةوة؛ خةوثكي قورس و راحةتي بة دواوة دةبث

كردنةوةي مرؤض شوثنةواري باشـي       ية بؤ گةنج  Aبةهث خاوةني ضيتامين     .١٦
 ية كة بؤ راگرتني حاصةتي ئاسـايي        Bهةية و هةروةها خاوةني ضيتاميني      
 .دةمارةكان زؤر بة كةصكة و گرنگة

خةمناكي و دوودصي لة بةين بةهث حاصةتثكي نثونجي هةية خواردني وي  .١٧
 .دةبا و خؤشحاصت دةكا

 . بةكةصكةگةدةكردني كاري  بةهث بؤ بةهثز .١٨

                                                 
 وةرگثذ/ ن كةتيرةي دةگرن پارچةي پث رةنگ دةكةنشتثكي شلة لة نيشاستة يا: هاراـ ئ 1



٣٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

كـا   دة ، چـارة     خواردني بةهث، ئةستووربووني كؤن و جثگرتووي ريخؤصـة        .١٩
زگچووني ئاسايي و تثكةصي خـوثن، خوثنـذثژي بثوةسـيري و منداصـدان             

 .چارة دةكا
تةكةي منداصـدان بـةهثز   خواردني بةهث يا كةمپووتي بةهث يـان شـةربة    .٢٠

 .دةكا
ئةوانةي گص دةخؤن، يان ئيشتيايان بـؤي دةچـث، بـةهث بخـؤن لةبـةر                .٢١

 .چاويان دةكةوث
 .بة خواردني بةهث بؤني ئارةقي لةش خؤش دةبث .٢٢
دةنكي بةهث بؤ دةرماني كؤخة، تؤزانةوي گةروو و شـكاندني توونيـةتي،             .٢٣

ان بةكةصـكة،   ، لابردني سووتانةوةي زار و زمان، دةنگ گـير        گةدةگةرمي  
 گذةم دةنكي بةهث لة نيو ليتر ئاوي كوصاتوو بكةي بةياني و            ٣٠جا دةبث   

نيوةذؤ و شةو يةك ئيسكان بخؤيةوة بؤ سووتانةوةي زمان ماوةيـةك لـة             
 .زارت دا رايگري

 گذةم دةنكي بةهث لة ليترثك ئاودا بكوصـثنن و          ١٥٠ گذةم تا    ١٠٠ئةگةر   .٢٤
ســووتاو و ســةرمابردوو، رؤژي چةنــدجار لــة پثســتةكةي هةصســوون بــؤ 

 .قةصةشيني مةمك و لثو، ناذةحةتي بثوةسيري باشة
ئةگةر گةردي سووتثنراوث تووكي بةهث لةسةر بريني دانثن خوثنـذثژي           .٢٥

 .رادةگرث
ئةگةر كةمثك گةصاي داري بةهث لةگةص بةهار نارنج دةم كـةن لةگـةص              .٢٦

ؤر هةنگوين يان شةكر وةك چا بيخؤنةوة بؤ دةرماني ناذةحةتي دةمـار ز           
 .باشة

بؤ دةرمان كردني بريني كةم يا شوتنةوةي چاو كاتث ژان دةكا دةتـوانن              .٢٧
 .لة تواوةي خةستي كوصثنراوي گةصاي بةهث كةصك وةرگرن



٣٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 بـةهث، بـؤ، دةرمـاني زگچـووني تونـد، تثكةصـي خـوثن               ١خواردني رؤني  .٢٨
 . و ريخؤصة، بةكةصكةگةدةئةستووربووني جةرگ، بريني 

ةش بؤ دةرماني گذؤيي، نةخؤشـي پثسـتي      تثهةصسووني رؤني بةهث، لة ل     .٢٩
، كة گيرؤية، هاوذث لةگةص خـوروو، كـذثژي سـةر،           ٢ي)ئةنگةل(مشةخؤر

 . ئةسپثي لةش، سووتانةوةي زار و دةزگاي شةرمي ژن بةكةصكة
تثهةصسووني رؤژانـة يـةك جـار رؤني بـةهث لةبـةري دةسـت و لاق لـة                 .٣٠

 .ئارةقةي زؤر پثشگيري دةكا
 .اك دةكاتةوة و زگچوون دةرمان دةكاي منداص پ گةدةئاوي بةهث،  .٣١
 دةكا بـؤ گـةورةبووني ياريـدةدةرثكي         ئاوي بةهث، دةماري منداص بةهثز     .٣٢

 .باشة
 . بةهثز دةكا و ئيشتيا دةكاتةوةگةدةشةربةتي بةهث دص بةهثز دةكا،  .٣٣
 .كة دةنكي بةهث بجوون، كؤصيي ددان تةواو دةكا و تيژي دةكاتةوة .٣٤
ادةمركثنث، بؤ سازكردني شـةربةتي     شةربةتي بةهث و ليمؤ تيني لةش د       .٣٥

 گذةم ئاوي بةهث تثكـةص لةگـةص  سـركة و ئـاو              ٢٥٠بةهث و ليمؤ دةبث     
 كيلـؤ   ٣ گذةم لةگـةص     ١٥٠ليمؤي روون و گوصاو و هةر كام بة ئةندازةي          

 .قةند بيكوصثنن تا هةصدةچث
 .ةبةهث چونكة تانؤني تياية مرؤض قةبز دةكا ميوةيةكة دژي زگچوون .٣٦
 .يةگةدة  وكان ريخؤصة يمبةصي ديواربةهث دةرماني تة .٣٧
 .خاوثن كردنةوةي منداصدان بة چاك زانراوةبؤ  و ةبةهث دژي خوثنذثژي .٣٨

 
 

                                                 
ـ ئةگةر ئاوي بةهث و بة قةدةر ئةويش رؤني زةيتوون لثكدةن، بيكوصثنن، هةتا بة قةدةر رؤنةكة  1

 .دةمثنثتةوة، دةبثتة ؤني بةهث
 .گياندارثكي بچووكة كة لةسةر پثست و ناو لةشي مرؤض و ئاژةص دةلةوةذث: ئةنگةل:ـ مشةخؤر 2



٣٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 نةوةبيرخست
ئةو تووكةي لةسةر تثكوصي بةهثيـة هـةزمي قورسـة، بـؤ گـةروو دةنـگ                 .١

خراپــة، لةبــةر ئــةوة دةبــث پــثش ئــةوةي بةهثكــة بخــؤن، تووكةكــةي 
 .لثوةكةن

 بــذدراو رادةگــرث، لةبــةر ئــةوة دةبــث تــووكي بــةهث خوثنــذژث بــريني .٢
 .تووكةكةي بةهث بسووتثنن و لةسةر برينةكةي دانثن

 
 تثكةصييةكاني بةهث

 .لة سةت گذةم بةهث ئةو مادانةي خوارةوة بةديدثن
ـ ٥ گذةم،   ٧٨ـئاو  ٤گذةم ،   /. ٥ـ ليپيد   ٣ گذةم   ٢٦ـ گلؤسيد   ٢ گذةم   ١ـ پذؤتئين   ١

هثـزي  ـ رثـژةي  ٦خوثي و قسص و تانؤن،  و B, Aبةهث لثوذثژة لة ضيتامينةكاني 
 ١١٢تين 

 



٣٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ترث
 Grpe: انگور: عنب: ترث

 بةيان
ترث ميوةيةكي شيرن و خؤشة لة جؤري ميوةي هثشوويية بـة كاصـةكةي دةصـثن               
قؤرة، رةنگي سةوزة و تامي ترشة، ترث گةييو رةنگي جؤراوجؤري هةيـة ئاوةكـةي              

ةصـمي كوصـاوةكةي ئةصـكؤص      پاش ئةوةي بوو بة خةمير دةبثتة شةذاب لة تكةي ه         
دروست دةكةن، دؤشاو و سركةش، لة ترث دروست دةبـن داري تـرث رةز، تـاك،                

 بـة تـةنيا لـة       مثوثشي پث دةصثن، لة ئثراندا چةند جـؤر بـة نثـوي جياجيـا هةيـة               
 ترث هةية، كة باشترين ترث ئةوةية گـةورة بـث، شـيرن بـث،                جؤر ٦٠ئازةربايجان  

بث، لة چةنـد ئايـةتي قوذئانـدا باسـي كـراوة            پثستثكي ناسكي هةبث و كةم دةنك       
تايبةتمةندثكي لة خوارةوة باسـي دةكـةين بـؤ تـرث گـوتراوة نيشـانة و بةصـگةي                  
مؤعجيزةبووني قوذئانة، لة بابةت ميوةكانةوة لة وتةكاني ئيمام محةمـةد بـاقر  كـة               
فةرمووية، چوار ميوة بةهةشتين، ترث، خورما، هةنار و سثو ئـةو بةشـانةي كـة بـؤ                 

ـ دةنكةكةي  ٢ـ ميوة،   ١اردن و دةرماني نةخؤشي دةبن، لة داري ترث ئةوانةن،          خو
ئـةوةي لةشـت    (ــ تةرزةكـةي     ٥ـ تووي ناسك و تـازة،       ٤ـ گةصا،   ٣واتة تووةكةي،   

گرنگتــرين شــوثن لــة ئثرانــدا بــؤ چةقانــدني تــرث ناوچــةكان فــارس،  ) دةهاصــث
ثنن، بـة ناوبـانگترين     خوراسان، ئيسفةهان، قـةزو   ) وةرگثذ(ئازةربايجان، كوردستان   

بابا،    ريش ،تؤون، هةر دووكيان    ترث لة ئثران ئةوانةن، عةسكةري، ياقووتي، ئةوانة بث       
 .رةجةبي، شايي، ئةوانة دةنكيان هةية

 
  ترثتايبةتمةندي

ترثي گةييو شةربةتثكي بةهثزة و تةواوة، كة خـاوةني ضـيتامينثكي زؤرة             .١
 .خواردةمةنثكي بةكةصكة بؤ ژيان و لةش



٣٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ان يان ئةو كةسانةي زؤر كزن، پثيان خؤشة قةصةو بن دةبث بةيانان            منداص .٢
 .ليوانثك و عةسرانة لثوانث ئاوي ترث بخؤنةوة

ئــاوي تــرث زيــاتر دةدرث بةوانــةي ماوةيــةكي درثــژ نــةخؤش بــوون و   .٣
 .هثزن بث

خـوثني،   كردني تةواوي لةش باشة بؤ نةخؤشي كـزي، كـةم        ترث بؤ بةهثز   .٤
 دةروون، بثوةسيري و كؤخةذةشـة زؤر       )قةبزي(سيلي سيپةلاك، وشكي    

 .باشة
گرتنةوة هةية، يةك يـان       نيازيان بةهثز ) عةمةل(ئةوانةي دواي برينكاري     .٥

 .دوو ليوان ئاوي ترث ئاكامثكي باشي دةبث
ئاوي ترث خؤراكثكي زؤر باشة بـؤ ئةوانـةي گـيرؤدةي زيـادي جةوهـةر                .٦

 ).ئةسيدؤز(ي خوثنن و )ئورة(
گـيرؤدةي ئةسـتووربووني گورچيلـةن،      ئاوي تـرث بـؤ ئـةو نةخؤشـانةي           .٧

خواردنةوةي ئاوي ترث باش و ميزهثنةرثكي بةكةصكة لةوبارةوة واباشةبة         
 .جثگاي شير، بيدةي بة نةخؤش

ئاوي ترث بؤ ئةوانةي جةرگيان باش كارناكا، راسپثردراوة، چونكـة ئـاوي             .٨
ترث كاري هةصگرتني قةند لـة جةرگـدا دةكـا و لابـردني زةرداو ئاسـان                

 .دةكا
چارةدةكا، بؤ ئـةو    ) احشاء(هثزي هةناو     هثزي لةش و بث     ؤشاوي ترث بث  د .٩

مةبةستة دؤشاوي ترث لةگةص شيري مانگا لثكـدةدةن لةگـةص هثنـدث            
 . ليوان دةدةن بة نةخؤش٣ تا ٢بادامي شيرن رؤژانة 

بؤ دةرماني زةردوويي دؤشاوي ترث لةگةص تؤزثك سركة تثكةص دةكةن           .١٠
 .دةيدةن بة نةخؤش

اوي ترث كة تثكةص بث لةگةص كةمثك زافةران بـؤ خـةم و             خواردني دؤش  .١١
ناذةحةتي و تووذةيي زؤر توند و ناذةحةتي دةمار بةكار دةبرث، دةبـث تـا              

 .چاكبوون بةردةوام بث



٤٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 بؤ دةرماني لكةي دةم و چاو دؤشاوي ترث بة تةنيا يان لةگـةص تؤزثـك                .١٢
 .خوث لةو لكانة هةصسوون

 مةصحةم لةسةر ئاوساوي كواني  دؤشاوي ترث لةگةص هثرؤي كوصاو، وةك .١٣
دادةنثن زاركي ئاوساوةكة دةكاتةوة جگة لةوةش ئةو ماسيوانةي كـة بـة            

 .هؤي كوتراو ئةستووربوون، زؤر بةكةصكة
 .كردني تةواوي لةش باشة  شةربةتي ترث، بؤ بةهثز .١٤
 . شةربةتي ترث، زةرداو و مةستي لادةبا .١٥
ئةو مةبةسـتة دةبـث      شةربةتي ترث، چارةي زگچوون و رشانةوة دةكا بؤ          .١٦

 .بةياني و نيوةذؤ و شةو يةك كةوچك بخؤنةوة
 شةربةتي ترث ئيشتيا دةكاتةوة، دةبث هةموو ژةمان پثش نان خـواردن            .١٧

 .كةوچكثك بخؤيةوة
 رؤني ترث، پثست نةرم دةكا بة جثگاي كرثمي جؤراوجؤر بـؤ خؤجـوان              .١٨

 .كردن، بؤ پاراستني پثست و خاوثني كةصكي لث وةردةگرن
ني رؤني ترث لة پثست و ئةندامي ئةو كةسانة كـة بـة وةرزش              تثهةصسوو .١٩

 .ماندوو بوون و جةمام بوون و كوتراون، چارة دةكا
 .داماصيني ئةندامي سةرمالثدراو بة رؤني ترث شوثنةواري باشي هةية .٢٠
دةذژث و بـؤ       خؤصةمثشي نةرمي دةنكي ترث بؤ ئةو چاوانةي ئاويـان لـث           .٢١

 .پث بذثژنرووناكي چاو بةكةصكة وةك كل چاوي 
يان وةك شـيري دايـك حسـاب كـردووة و بـة شـثوةي خـوارةوة                    ترث .٢٢

 .هةصيان سةنگاندووة
 

 ئاوي ترث شيري دايك ماك
  لةسةت٧٥ تا ٨٣ ٨٧ ئاو

  لةسةت٧/١ ٥/١ كةرةسةي ئةزؤتدار
  لةسةت٣/١ /.٤ كةرةسةكان

  لةسةت٣٠ تا ١٢ ١١ قةند



٤١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 
يةكة كة مـادةي خـؤراكي      هثندث پزيشك باوةذيان واية ئاوي ترث شيري گيا       

 .بة چةند قات لة شيري ئاژةص زياترة
 .دةكا بؤ هةصسووذاني ساغي ئةو ياري دةكا  ترث جةرگ بةهثز .٢٣
 .ترث ژاري لةش لادةبا و قةبزي چارةدةكا و نايهثصث .٢٤
ئةگةر ئاوي ترث لة پثست هةصسوون، چرچ و لؤچييةكاني لادةبا، پثسـت             .٢٥

 .نةرم و ئاودار دةكا
ةي كة گيرؤدةي ماسـيني ئـةژنؤن، جمگـةي لةشـن،           ترث بؤ ئةو كةسان    .٢٦

بادارن، يان لةبةر پيري يان قورسي گةي لةشيان ئةستوور بووة، ئةوانةش         
 .بةردي گورچيلةيان هةية، باشة

ئاوي ترث بؤ ئةوانةي گيرؤدةي ژاربوون يـان پلـةي گوشـاري خوثنيـان               .٢٧
 چووةتةسةر يان خواردنيان باش بؤ هةرس نابث، يان نةخؤشـي پثسـتيان         

هةية يان توثخ هةصداني پثسـت و وشـكةبيرؤ يـان گورچيلـةيان چصـكي               
 .كردووة، باش و بةكةصكة

ي گةرووخذة،    ئاوي قؤرة، فثنكة كاتثك تاوتوثي لةشت دادةگرث بؤ چارة         .٢٨
 .ماسيني سيلي سيپةلاك بةكاردث

ترة، سينگ نةرم دةكاتةوة، خصـتةي دةروون دثنثتـة           مثوژ لة ترث بةهثز    .٢٩
 .دةرث

 سـيپةلاك، گورچيلـة،     ١و نةخؤشـثكي سـيپةلاك، لوولـةي      مثوژ بؤ هةمو   .٣٠
 .ميزةصدان و جةرگ دةيخؤن

                                                 
لوولةي سيپةلاك ئةو كوذكوذؤژةي كة لة لةشي مرؤض داية كة لة قوذگةوة دةذواتةخوارث  =  الريه قصبه - 1

 .دواية دةبثتة دوو لك، هةر لكةي بة سيپةلكثكةوة دةنووسث يةكيان شوثني هةناسةكثشانة



٤٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ــذين   .٣١ ــةهاراني مثــو كــاتي ب ــدازةي ) فرمثســكي مثــو(شــيرةي ب ــة ئةن ب
كةوچكثكي قاوة خواردن بةيانان بـؤ لابـردني بـةردي گورچيلـة بـةردي              

 .كيسةي زةرداو و خيزي گورچيلة و كيسةي زةرداو باش و بةكةصكة
 .مثو لةسةر بريني دانثي زؤر زوو چاكي دةكاتةوةتكةي فرمثسكي  .٣٢
ئةگةر چاوي سوور هةصگةذاو يان پثصووةكاني ئةستوور بوو بـة تثكثشـاني             .٣٣

 .ئةو ئاوة، ئةستوور بوونةكةي چاك دةبث سوورييةكةشي هةروا
 .ئاوي قؤرة، قةصةوي زؤر، كز دةكا .٣٤
 ئاوي قؤرة، بلووغ بوون يان عازةب بووني كچـان پـثش دةخـا مانگانـةي               .٣٥

 .ژنان دةكاتةوة
ي هةية، ئا بةو شثوة بؤ لؤكان بـة         )١ئةزيد و ئةرسثنيك  (ترث شوثنةواري    .٣٦

 )سثو مرؤض. (تايبةت نةخؤشي تووي كةصةبابةي گةروو باشة
 .ئاوي ترث، شيري ژنان زياد دةكا .٣٧
تاقةتي توند، زؤر باشة، لةو بارةوة        ترث بؤ سذينةوةي خةم و ناذةحةتي بث       .٣٨

 ،ةوة كة فةرمووية، دواي تؤفاني نـووح، كـة ئـاو      لة ئيمام سادقيان گثذاوةت   
حـةزرتي نـووح لـة      ) وةرگثـذ / عةرزي دادذيبـوو  (زؤري عةرز شوشتبؤوة    

زؤر ) كـة سثصـاو دةري خسـتبوون      (قةبرستان ئثسكي مردووةكـاني دي      
خةمناك بوو، خواي گةورة بة وةحي پثي فةرمووة كة ترث ذةشة بخؤ تـا              

 .خةمةكةت بذوا
 . سيپةلاك كة كؤن و جثگرتوو بث، چارةدةكاگةصاي ترث ئةستووربووني .٣٩
كان، دژي چصـكي چاكـة بـؤ     گةصامثو، يا لةباري كريپ يان چصكي ريخؤصة      .٤٠

كان بايةخي زؤرة دةتوانن چوار گذةم گةصاي وشكي          شوشتنةوةي ريخؤصة 
مثو لة ليوانثك ئاوي كوصيودا دةم كةن رؤژي دوو تا سـث فينجـاني لـث                

 .بخؤنةوة

                                                 
 /عةميد./ تةلثكي سپي بة رةنگي پؤصا لة نزيك هةوا ئاگر دةگرث  بة مةرگةمشك بةناوبانگة- 1



٤٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 .و بةلةزةت و بة تام دةكا، ئيشتيا دةبزوثنثئاوي قؤرة خؤراك خؤش  .٤١
ئاوي قؤرة كاري هةرس بةهثز دةكا، جةرگ بةهثز دةكا و زةرداو لادةبـا،           .٤٢

بؤ ئةو مةبةستة باشتر واية رؤژانة يةك كـةوچكي مرةبـا خـواردن چةنـد               
 .رؤژان لةسةر يةك بخؤنةوة

ئاوي قؤرة زگچـووني ئاسـايي دةرمـان دةكـا، بـؤ ئـةو مةبةسـتة دةبـث                   .٤٣
 .كثكي نان خواردن، سث جار لة رؤژدا بخؤنةوةكةوچ

لة زار وةردان و غةذغةذة كردن بة ئاوي قؤرة بـؤ دةرمـاني ئاوسـاني زار،                 .٤٤
 .پووك و گةروو بةكةصكة

ئاوي قؤرة منداصي ناو زگ دةپارثزث، بؤ ئةو مةبةستة دةبث كةمثك ئاوي             .٤٥
 .ي رؤژانة بخؤنخؤراكقؤرة لةگةص 

لـة نـاو    ) خوثنذثژي(اتي راساني لووت    ئةگةر چةند تنؤك ئاوي قؤرة لة ك       .٤٦
 .لووت كةن، خوثنةكة رادةگرث و وشكي دةكا

بؤ دةرماني چصكي گوث دةتوانث قؤرة و سركة بـة قـةدةر يـةك تثكـةص                 .٤٧
 .كةن، چةند رؤژ، رؤژي سث جار يةك يان دوو دصوپ لة گوث بكةن

حةد باشة، لةبـةر      ئاوي قؤرة بؤ لاچووني زةردي روو دةرماني قةصةوي بث         .٤٨
 كةوچكي چثشـت خـواردن ئـاوي قـؤرة لةگـةص       ٢وة دةبث يةك هةتا     ئة

 .خؤراك بخؤن
تثهةصسووني بة قةد يةكي تثكةصكراوي ئاوي قؤرة و ئـاوي كـةوةر پـاش               .٤٩

 .دانةوةي دةروون لة شوثني بثوةسيري بةكةصكة و چارةي دةكا وةصام
 .دةنثن و دةيخؤن گةصاي مثو دةكةنة دؤصمة و لثي .٥٠
ة، دژي زگچوونـة، ميزهثنـةرة، دژي          و بـةهثز   گةصامثو ئيشتيا دةكاتـةوة    .٥١

 .مةستيية
ي خوثني، )ئيسحال(گةصامثو بة دوو شثوةي خوارةوة، بؤ چارةي زگچوون     .٥٢

 . بةكةصكةگةدةو خوثنذثژي ) گةدة(رشانةوة، بريني گةدة 



٤٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 گذةم گةصاي گةنجي ميوة بة شثوةي تازة يا وشككراو لة ليترثك ئـاودا  ٣٠ئةلف ـ  
 .ردنةوة، وةك چا، رؤژي يةك تا سث ئيسكان دةخؤنةوةدةكوصثنن دواي روون ك

 ٥ تـا  ٤ي وشككراوي مثو رؤژانـة بـة ئةنـدازةي    )شلك(ب ـ گةردي گةصاي گةنج  
 .گذةم لةگةص هةنگوين يان شةربةتي قةند تثكةصي دةكةن و دةيخؤنةوة

كوصثنراوي گةصامثو بةو شثوةي سةرةوة، پارثزةري منداصة، لة زگـي دايكـي     . ٥٣   
 . لةبار هاويشتني پثشگيري دةكادا، لة

خواردني گةصا يان كوصثنراوةكةي بةو جؤرةي سةرةوة بؤ چارةيژاني جمگة،          . ٥٤   
 .، شوثني شةفا بةخشي هةية١بؤ زةردوويي، بؤ ئةوانةي ميزيان بؤ ناكرث، بؤ واريس

 .گةردي نةرمي گةصامثو لة جثي خؤيدا خوثن بةربوون رادةگرث. ٥٥   
 .كوصثنة، دةست و لاقي سةرمابردوو چاك دةكاتةوةگةصامثو ب. ٥٦   
لة تةرزةكاني مثو، بيكوتة و تيني بؤ بثنة، شيرةيةكي لث دثتةدةر لـة رؤژدا              . ٥٧   
 گذةمي لث بخؤ، خوثنذثژي دةروون وةك زگچووني خوثني، خوثنـذثژي           ٦٠ تا   ٣٠

 .منداصدان، بثوةسيري دةرمان دةكا
امثكي تايبةتي پث دةدا، ئيشتيا دةكاتةوة سركة تامي خواردن خؤش دةكا، ت. ٥٨   

 .و دةيبزوثنث
 .سركة، هةزمي گؤشت هاسان دةكا. ٥٩  
ئةگةر خوصةمثشي گةرم لة سركةدا بخوسثنن لةسةر لووي ماسـيوي دانـثن            . ٦٠  

 .دةرماني دةكا
ئةگةر سـركة و گوصـاو بـة قـةدةر يـةك تثكـةص كـةن و بيكوصـثنن پاشـان                     . ٦١  

ــةو  ــاوثن ب ــةكي خ ــةري   كوتةپةذؤي ــةر س ــثنن، لةس ــة بخوس ــكراوة تواوةي  تثكةص
نةخؤشةكةي دانثن، ئةو ژانة سةرةي كة وثدةچث لة جةرگ يان زةرداو بث، چـارة              

 .دةكا
 .شوشتنةوةي زار بة سركةو گوصاو و بؤني ناخؤشي زار ناهثصث. ٦٢  

                                                 
 .نةخوشييةكة رةگي بةلةك رةش و شين دةبثتةوة و ئستوور دةبث:  واريسـ 1



٤٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

چةند دصؤپثك سركة لة گوثت كة، ئةگةر گياندارثكي ورديلة يان كرمثك لة            . ٦٣  
 .هثنثتةدةرث بث، دةيگوثت دا

ئةگةر سركة لةو جثية هةصسوون، كة دةخورث يان خوثنثكي كـةمي لثـدث             . ٦٤  
 .چاكي دةكاتةوة

ئةگةر سركة و خوث تثكةص كةن، لة زاري ئةو كةسةي كةن، دداني كثشاوة             . ٦٥  
 .ماوةيةك تثدا راگرث، چةند جار پاتةي كاتةوة، خوثنةكة رادةگرث

دةسـووتثتةوة وةك كزانـةوةي سـووتاوي ئـاور، ئةگـةر         ئةگةر ئةو جثگايةي    . ٦٦  
 .سركةي تثهةصسوون، دةرماني دةكا

، ژاني  ١تثهةصسووني خةستايي بني سركة، پةصة و لكـةي لـةش، بـاي سـوور             . ٦٧  
 .جمگة و ئةستووربووني مةمك، چارة دةكا

ئةگةر كةمث ئاردي جؤ بة سركة بكةنة، هـةوير و لـةو جثيـةي مـةمك كـة                  . ٦٨  
 .بووة يان هي بناگوثي دانثن دةرماني دةكائةستوور 

 .خونچةي ترث، جةرگ و گةدة بةهثز دةكا. ٦٩  
 .خونچةي ترث، رشانةوة و قرقثنة و نزگرة هثدي دةكا. ٧٠  
 دا دةرمان دةكا، بؤ ئةو مةبةسـتةي        گةدةخونچةي ترث، ترشاني خؤراك لة      . ٧١  

كةمثك ئـاو بخؤنـةوة      گذةم لة گةردي خونچةي ترث لةگةص        ١٠سةرةوة دةتواني   
 .يان بيكوصثنن دواي هةر ژةمثك نيوةي هةتا يةك ئيسكاني وةك چا بخؤنةوة

 .ئةگةر فرمثسكي ترث، لةسةرتثميسك دانثن، و تثهةصسوون چاكي دةكا. ٧٢  
فرمثسكي ترث، بالووكة چارة دةكـا، دةبـث چةنـدين جـار تثـي هةصسـوون،           . 73  

 .پاتةي كةنةوة
 .مثسكي ترث، بةردي ميزةصدان لادةباخواردني هثندثك فر. ٧٤  

                                                 
 .نةخؤشثكة كة لة پيسبووني خوثن پةيدا دةبث، پثستي لةش سوور دةبثتةوة و دةماسث: ـ باي سوور 1



٤٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

توولةي تازةي ترث، بثوةسيري دةرمان دةكا، بـؤ ئـةوة دةبـث خؤصةمثشـي              . ٧٥  
 خاوثن لة سركةدا بخووسـثنن و بكةنـة هـةوير،           هيمثورة يان كاي مشاري مثورة      

 .دواي وةرگرتني دةروون لة جثگةي بثوةسيري هةصسوون
ايبةتمةندييةكاني گةصاكةي تياية، بةصـكو     تولةي تازة و ناسكي ترث، هةموو ت      . ٧٦  

 .چاتريشة
ئةگةر خؤصةمثشي مثورةي مثو، لة سركةدا بتوثننةوة و لة جثگةي ئاوساوي           . ٧٧  

جذوجانـةوةري هةصسـوون، چـارةي      ) گيانداري ورديلـة  (لوو، يان جثگةي چزووي     
 .دةكا

 .ترث هؤي بنةذةتيية بؤ گةذانةوةي هثزي ماسوولكةكان. ٧٨  
خؤراكثكي باشة بؤ زنجيرةي دةمارةكان و ئاوي ترث تيني دةمارةكـان           ترث  . ٧٩  

 . هثدي دةكا
انةي لةسةر پثستي ترثن يارمةتيـدةرثكي بـاش بـؤ لوولـةي            »ديازستاز«ئةو  . ٨٠  

 .هةزم كردن
 .رؤز باشة ئاوي ترث و ترث، بؤ منداصان، ژنان، پيران. ٨١  
 .شثرپةنجة چارةسةر بكاترث وثدةچث سةرسووذهثنةرترين نةخؤشي واتة . ٨٢  
ئاوي ترثي تـازة بـؤ ئةوانـةي بـث حـاص و شـةكةتن، و ئةوانـةي گـيرؤدةي                    . ٨٣  
 .و نةخوشيگةلي دصن، زؤر باشة) باديامان(
بةهؤي چوونة ناو خوثني قةندي ترث، مادةي سازكردني هثـز بةديـدث كـة              . ٨٤  

 .ماسوولكةكان بة هؤي ئةوان كار دةكةن
 :شانةي خوارةوة پثشگيري دةكاخواردني ترث لةو ئي. ٨٥  
 .ـ لة ترشان و قورسة كردني خواردن١
 .ـ خراپي هةرس٢
 .ـ خوثنذثژي٣
 .ـ پةيدابووني بةرد لة جةرگ و مزةصداندا٤
 .ـ ژارگرتووي توند بة جيوة و قوذقوشم٥



٤٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 .ـ هثندثك لة نةخؤشي گةلي پثستي٦
 ـ باي جمگةكان٨
راپ هـةرس بـوون و مانـةوة لـة           و ريخؤصة و ئةو خواردنانـةي خ ـ       گةدةترث  . ٨٦  

 .دا دةيان سووتثنث و پاكيان دةكاتةوة گةدة
فثنك كردنةوة بة ترث هةموو ئاوساوةكان و تاوةكاني ريخؤصة هثدي دةكا و            . ٨٧  

 .گةورةبوونةوةي سپص و جةرگ چارة دةكا
ترث دوو هثندةي گؤشت لة لةشدا تين بة ديدثنث بـة پثچةوانـةي گؤشـت               . ٨٨  

صكو پثچةوانةي ئةو دژي ژارة يةك كيلؤ ترث بـة قـةدةر يـةك ليتـر                ژاري نيية، بة  
 . دژي ژاري هةيةتايبةتمةنديشير 

 .روبي قؤرة، تاو و تين و زگچوون هثدي دةكا. ٨٩  
 .روبي قؤرة هةناو بةهثز دةكا، رشانةوةي زةرداو ناهثصث. ٩٠  
 .روبي قؤرة، توونيةتي ناهثصث. ٩١  
 .ةوة، منداص لةناو منداصداندا قايم دةكاروبي قؤرة ئيشتيا دةكات. ٩٢  
ئةو ژنانةي دةيانةوث پثستي دةم و چاويـان بريقـةدار و روون بـث، دةتـوانن           . ٩٣  

 دةقيقـة   ١٠توزث لؤكة بة ئاوي ترث تةذ كةن، لة دةم و چاوياني هةصسوون، دواي              
دةم و چاويان بة ئاوي شيلة و گةرم كة گةردي جوشي شـيريني تثـدا تواوةتـةوة،                 

 .ؤنةوة و وشكي كةنةوةبش
لةگةص خورمـاي سـةوز بـؤ       )گؤزراون(دةنك لةگةص گوصي زمانةگا       مثوژي بث . ٩٤  

 .دةرماني هةناسة سواري باشة
 :چؤنيةتي دروست كردني دؤشاو، شةربةت، رؤني ترث

ئاوي ترث دةكوصثنن هةتا يةك لـة چـواري دةمثنثتـةوة،           : دؤشاوي ترث  .١
مثكي خـؤش و دصـگر و شـيريني         ئةو سازكراوة پثي دةصثن دؤشاو كة تـا       

 .هةية و خةستيشة
ئاوي ترثكة لة دةفرثك دةكةن لةگةص ئةندازةيةكي لةبار        : شةربةتي ترث  .٢

 .و پثويست شةكر ئةوندةي دةكوصثنن تا دةگاتة رادةي شةربةت



٤٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ئةگةر  ئاوي ترث بة قةدةر ئةويش رؤني زةيتوون تثكةص كةن           : رؤن ترث  .٣
صثنييةوة چةند جار ئـةو كوصـاندن و        و بيكوصثنن پاشان ساردبثتةوة وبيكو    

 .جا رؤني ترث دروست دةبث. ساردكردنةوة و پاتةكردنةوة
 

 بيرخستنةوة
زؤر خواردني ترث دصت پثكدادثنث توشـي زگچوونـت دةكـا، زگچـووني              .١

 .ئاسايي جا لةبةر ئةوة زثدةذةوي تيا مةكةن
 .خواردني ئاوث ترث بؤ ئةوانةي گيرؤدةي قةندن، خراپة .٢
ردةوام خواردني ئاوي ترث، بةردي گورچيلـة بةديـدثنث و          بة درثژي و بة    .٣

 .خصتة لة دةزگاي ميزةصداندا
  گةدةخواردني ترثي نةگةييو، دةبثتة هؤي تثكچووني  .٤
 .ي لاوازدا گةدةناوكي ترث، سارد و وشكة دةبثتة هؤي باكردن لة  .٥
 هةيـة،   گـةدة زؤر خواردني ترث كاردانةوةيةكي توندي لةسةر جـةرگ و           .٦

 . ببةستثگةدة ريخؤصة و هةتا وثدةچث
 . خراپةگةدةخواردنةوةي ئاوي سارد بة دواي ترثدا، بؤ  .٧

 



٤٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 
 

 تثكةصييةكاني خؤراكي ترث و مثوژ
 
 
يةك هثشوو  (ترث   

 )ناونجي
ــوژ  يـــةك (مثـ
 )فينجان

 

 گذةم ٤ ٠,٦ پذؤتئين 
 گذةم كةم ٠,٧ چةوري
 گذةم ميلي ٩٩ ١٧ كةلسيؤم

 گذةم ميلي - ٠,٧ ئاسن
 يةكةي نثونةتةوةيي ٣٠ ٨٠ Aضيتامين 
 گذةم ميلي ١٣ ٠,٠٦ B1ضيتامين 
 گذةم ميلي ٠,١٢ ٠,٠٤ ٢Bضيتامين 
 گذةم ميلي ٢ ٤  Cضيتامين 
 گذةم ميلي ٠,٧ - PPضيتامين 
  ٤٦٠ ٧٣ كالؤري
 گذةم ١٢٤  قةند

 



٥٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 پرتةقاص
 Sweet: برتقال: پرتقال: پرتةقاص

 بةيان
ةك نارنج دةچـث، بـةتام و لـةززةت و          پرتةقاص ميوةيةكة لة جؤري تثكةصييةكان و     

 و ماكي كانة، پـةروةردةكردني  C, B, Aخؤشة، خاوةني رثژةيةكي زؤر ضيتاميني 
داري پرتةقاص لة شارةكاني بـاكوور و باشـووري ئثرانـدا باوةكـة بـة شـثوةي دار و                   

 گةز دةذوث ئةو بةشـانةي لـة داري پرتـةقاص       ٥ تا   ٤دارؤچكة يا پةنچك، بة بةرزي      
گةصـا، ميـوة، گـوص، بـة عـةذةبي پثـي دةصـثن              :  وةردةگرن، ئةوانـةن   كةصكيان لث 

، بة مرةبا، بـة بةسـتةني دةيخـؤن، پرتـةقاص             بةكاصي، بة كوصيوي، شةربةت   ) برتقال(

 .پرتةقاصي تؤوي، شاسواري، ئونشؤ، مجري: چةند جؤري هةية
 تايبةتمةندي

 ضيتامين پرتةقاص ميوةيةكي زؤر باشة، لثوذثژة لة ضيتامينةكان، بة تايبةت   .١
Cخاوةني خوثي كاني زؤرة . 

هةبووني هؤذمؤنةكاني گةورةبوون، زيادكردني كلسيؤم، فؤسـفؤذ، ئاسـن،          .٢
 لة ئاوي پرتةقاص دا گةورةبووني ئثسـك و قـايم بـووني    C, Aضيتاميني 

لةبةر ئـةوة بـؤ بـةهثز كـردن و گـةورةبووني بـؤ        . ددانةكان زؤر بةكةصكة  
ووگيان و ئةو ژنانةي شير دةدةن،      دابين كردني ماكي پثويست بؤ ژناني د      

 .بة منداص زؤر باشة
ئاوي پرتةقاص بة هؤي ئةوةي خاوةني پذؤتئينة، بة تايبةت قةندي تـةواو،             .٣

كردني تةواوي لـةش بـةكار    ت دةكا كة بؤ بةهثز     ماكثكي خؤراكيية بةهثز  
 .دث

پرتةقاص چونكة خاوةني مـاكي كـاني تـةواوة، بـة تايبـةت پتاسـيؤم بـة                  .٤
، دةبثتة هؤي زيـادبووني ميـز لـةو رثگايـةوة ژاري لـةش              رثژةيةكي زؤر 

 .دةكاتةدةرث و خؤشي و شادي بةديدثنث



٥١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ترين رثگـاي بةربـةرةكانث لةگـةص ويشـكي دةروون            باشترين و سروشتي   .٥
 .، خواردنةوةي يةك هةتا دوو ليوان ئاوي پرتةقاصة لة رؤژدا)قةبزي(

كةرةوةيـة    ي هةيـة، خـاوثن     دژي چصـك     پرتةقاص تايبةتمةنـدي   ١ئةسانسي .٦
لةوبارةوة بؤ سازكردني فيچقـةي دژي چصـك، ئؤدكصـؤن، ئاوةكييـةكاني            

، بؤن خوش كردن، شةربةتةكاني پزشكي، كةصكي لـث         )شلةمةني(جواني  
 .وةردةگيرث

 .پرتةقاص خوثن گةرم دةكا .٧
پرتةقاص دةزگاي لةش بة دژي زيـادبووني ئةسـيدي خـوثن يـاري دةكـا              .٨

 .شوثنةواري ئةو دةبةتصثنث
قاص خواردنةوةيةكــة ژيــان بــةخش كــة دژي چصــكة و     ئــاوي پرتــة  .٩

 .كةرةوةية خاوثن
هثـزن    ئاوي پرتةقاص بؤ ئةوانةي نةخؤش بوون و تـازة هةسـتاونةوة و بـث              .١٠

 .باشة
ئةگةر پرتةقاص بكوصثنن و تا گةرمة لةسةر بريني دانثن و تثي هةصسـوون              .١١

 .چاكي دةكا
ــةر  .١٢ ــةن و     ٢٠ئةگ ــك ئاوك ــة ليترث ــةقاص ل ــكي پرت ــاي وش ــذةم گةص  گ

 دةقيقة دةم بثنث و بـاش روونيكةنـةوة لةگـةص           ٢٠اوةكوصيوةكة ماوةي   ئ
 فينجاني پـثش    ٣ يان   ٢هةنگوين يان شةكر شيريني كةن هةموو رؤژث        

 .ژةم بخؤنةوة، كؤخة چاك دةكا
 .خورادني ئاوي پرتةقاص بؤ دةرماني تاو بة چاك زانراوة .١٣
لـة   گـذةم گةصـاي وشـكي داري پرتـةقاص       ٢٠خةوي دةتوانن     بؤ چارةيبث  .١٤

 دةقيقة لثي گةذثن دةم بثنث      ١٥ تا   ١٠ليترثك ئاوي كوصيو كةن ماوةي      

                                                 
 گيا يان ئاژةص دةگيرث وةك ئارةقي نةعنا و شليشة بةوة دةصثن  ئةسانسلة كة  ـ ئةو ماكة بؤن خؤشةي 1



٥٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

پاش روون بوونةوةي شيريني كةن بة هةنگوين يـان شـةكر كـاتي خـةو              
 .بخؤنةوة و بنوون فينجانثكي لث

دةمكراوي گوصي پرتةقاص بؤ نةخؤشـي قؤصـنج بـة تايبـةت قؤصـنجث كـة          .١٥
تة دةبث ليترثك ئـاوي  سةرچاوةكةي دةمارة، زؤر بةكةصكة، بؤ ئةو مةبةس    

 دةقيقة دةم بثنـث،   ١٢تا  كةن   گذةم گوصي وشك     ٤٠ تا   ١٠كوصيو لةسةر   
 فينجـاني لـث    ٣ تـا    ٢پاشان كة روون بؤوة، شيرني كـةن، هـةموو رؤژث           

 .بخؤنةوة
دةم كراوي گةصاي پرتةقاص، كاري هةرس ئاسـان دةكـا، لـةرز و ژاني دص       .١٦

ي وشكي پرتـةقاص لـة       گذةم گةصا  ٢٠هثدي دةكا، بؤ ئةو مةبةستة دةبث       
 دةقيقة دةم بثنث دواي روون      ٢٠ تا   ١٥ليترثك ئاوي كوصيو كةن ماوةي      

 فينجاني پـثش نـان خـواردن        ٣ تا   ٢بوونةوةي شيريني كةن هةر رؤژث      
 .لثي بخواتةوة

) ژاني لاجةسةر(كراوي گةصاي وشكي پرتةقاص بؤ چارةيژاني ميگرين   دةم .١٧
 .د ئاواخةوي باسمان كر بةكةصكة  هةر وةك بؤ بث

پذتةقاص، خوثن خاوثن دةكاتةوة بؤ دةرماني خوثنذثژي توند و لـةرز بـث              .١٨
 .ئةندازة چاكة

ئةو ترشيية ئالييانةي لة پرتةقاصدان بة تايبـةت ترشـي جةوهـةري ليمـؤ               .١٩
 .ئةلف ـ ئةركي كيميايي خؤي بةذثوة دةبا: دووكاري خؤراك دةكا

ني ژيـان وان  ب ـ وةكوو قةنـدةكان وةك چـةوري، سـپيايي بـثتريني ماشـث      
ياني بثترين بؤ ماشثن ئةوانةش بؤ      . (دةسووتثن وگةرماي لةش دابين دةكةن    

 ).لةشي مرؤض ئاوان
ترشي ميوةكان بة تايبةت جةوهةري ليمـؤ و پرتـةقاص كلسـيؤمي لـةش               .٢٠

زياد دةكةن، چونكة پرتةقاص خاوةني رثژةيةكي زؤر كلسـيؤمة كـة وةك            
 .كلسيؤمي شير تثكةصي لةش دةبث



٥٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ي تثداية كة بؤ تثكةص بووني كلسيؤم       Dةيةكي زؤر ضيتامين    پرتةقاص رثژ  .٢١
 .زياني نيية، ئثسك بةهثز دةكا

 مانـدوو ناكـا، خؤراكثكـة مـرؤض         گـةدة  پرتةقاص خؤراك دةدا بة مرؤض،       .٢٢
 .قةصةو ناكا با شترين دةرمانة بؤ ئةوانةي دةيانةوث كز بن

 . سووك دةكا رةنگي تاريك دةكاتةوة و رؤشني دةكاگةدة پرتةقاص  .٢٣
سـازي    ئةو شتة سپيةي نثـوان تثكـوص و گؤشـتي پرتـةقاص بـؤ شـيريني                .٢٤

 .وةردةگرن دؤغرمة و كةمپووت و شتي تريش، كةصكي لث
 . پثست زؤر باشة و زياد كردنيگوصي پرتةقاص بؤ نةرم كردن .٢٥
 . دروست دةكةنلة گوصي پرتةقاص عةتري زؤر باش .٢٦
 .بةهثز دةكا زياد دةكا، دةمار ١ةكان)سلول(پرتةقاص هةصسووذاني خانة  .٢٧
 .پرتةقاص بؤ، ئةوانةي نةخؤشي قةنديان هةية، زؤر باشة .٢٨
 . و جةرگ شوثنةواري باشي هةيةگةدة پرتةقاص بؤ لابردني تثكچووني  .٢٩
كردنـةوةي    دةمكراوي گةصاي پرتةقاص لةگةص تثكوصـي نـارنج بـؤ هثـدي            .٣٠

 .دصةتةپة دةرمانثكي باشة
ص لـة فينجانثـك     بؤ هةصامةت و گةروو گيران دةتواني ئاوي يةك پرتـةقا          .٣١

ئاوي كوصـاتوو كـةي بـة دوو كصـؤ قةنـد شـيريني كـةي، وةخـتي خـةو                    
 .بيخؤيتةوة

دةمكراوي گوصي پرتةقاص يان بةهار نارنج بؤ هةزمي خواردن ياري كـاري             .٣٢
 .چاكة و هةموو جؤرة لةرز و ژانثكي دص هثور دةكا

خواردنةوةي يةك فينجان لة دةمكراوةي گةصاي پرتةقاص، تثكةص لةگةص          .٣٣
قةي بةهار نـارنج كـاتي خـةو، چةنـد شـةوان يـةك لـة دواي يـةك           ئارة
 .خةوي چارة دةكا بث

                                                 
گياندارثكي بزؤك و حةساس كة لةشي هةموو گياندارثك چ ئاژةص، چ گيا لة سلول ): سلول (ـ خانة، 1

 .پثكهاتووة
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 :نيشانةي پرتةقاصي چاك
 .كاتي كذيني پرتةقاص ئةو خاصانةي خواردةوة لةبةرچاو بگرة

 تثكوصةكةي ناسك بث .١
 .كاتثك دةستي لثدةدةي تثكوصةكةي نةرم بث .٢
 پرتةقاصـي   گؤشتن و قورس بث نةك هةصپزاو و پووچةص كةم ئـاو چونكـة             .٣

 .قورس گؤشتي زؤريان هةية و شيرينن
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ــژةي  رثــ
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A 
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 پستة
 gnioaPistفستق؛ : پسته: پستة

 بةيان
 خـاوةني تثكوصـثكي قايمـة، مثشـكةكةي سـةوز و بةلةزةتـة، زؤر               ثكـة پستة دةنك 
دا وةبــةردث لــة ئثــران بــة تايبــةت ، پســتة لــة ئــاو و هةوايــةكي ناونجيــبــةهثزة

قةزوثن، دامغان پةروةردة دةبث و دةكرث، مثشكي پستة        رةفسةنجان، ئةردةستان،   
بة برژاوي يان بة كاصي دةيخؤن لة تثكوصة سةوزةكةي مرةباي لث دروست دةكةن             

گةصا، ميوة، تثكـوص  : ئةو بةشانةي لة داري پستة كةصكيان لث وةردةگيرث، ئةوانةن   
 ـ         ث لة مثشكي پستة رؤنثك دةگرن كة وةك رؤني بـادامي شـيرن بـؤ دةرمـان دةب

ئؤحةدي، : رؤنثكي بةهثزة لة ئثراندا لةگةص ئةوةي چةند جؤرثك پستة هةية وةك          
ئةميري، حةسةني، شستي و هـي تـريش ناسـراون وابـاوة كـة ئـةو گيايـة بـةپثي              

بادامي، فندقي، هةصبةت هـة كـام   : قةوارةي وثنةكةي بة دوو دةست دابةش كراوة      
ة لـة ئـةمريكا گرنگتـر، لـة     لةوانةش چةند جؤرن و چةند پلةي بازةرگانيان هةية ك     

پستة لة . هةمووان نثوي پستةي كرمانة كة لة بنةذةتا لة ئثرانةوة بردوويانةتة ئةوث  
 ساصي لةوپةذي باشـيدا     ٤٠ تا   ١٥ ساصيدا وةبةردث، پستة لة تةمةني       ٨ تا   ٥عومري  

 كيلـؤ پسـتةي تـازةي بةرهـةم         ٢٠٠ تا   ٧٠بةردةگرث هةر دارثكي پستة لة ساصدا       
 . كيلؤيث وشكي بةرهةم دةبث٧٠ تا ٢٥ةردا دةبث لة بةراب
  تايبةتمةندي

 .كةرةوةية پستةي كاص زگچوون دةرمان دةكا، دژي چصكة و خاوثن .١
بةصـام كـة زؤري   . هثزي توند چارة دةكا خوثنث و بث    خواردني پستة، كةم   .٢

 .و باي پثي دةكةن) قةبزي دثنث(بخؤن 
پثشگيري لـة   ئيبن سينا دةصث مثشكي پستة دژي چصكةكاني جةرگة بؤ           .٣

 .هثصنج و رشانةوة باش و بةكةصكة



٥٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

   و بـةهثز   گـةدة كردني زاركـي      ئيبني سينا دةصث مثشكي پستة بؤ بةهثز       .٤
 .كردني ئارةزووي ژن و مثردي بة باشي زانيوة

مثشكي پستة بة هـؤي ئـةوةي خـاوةني فؤسـفؤذ و كلسـيؤمي زؤرة لـة                  .٥
ــؤ خــوثن و ماســوولكةكا   ــؤ قــايم بــووني ئثســقان ب ن خــانووي لةشــدا ب

 .گرنكييةكي يةكجار زؤري هةية
پستة چونكة رثژةيةكي زؤر ئاسني تثداية لـة درثژايـي ژيانـدا خـانوووي               .٦

 .گشت خذؤكةكاني سووري خوثن رؤصثكي حةساسي بة ئةستؤوةية
مثشكي پستة چونكو رثژةيةكي زؤري چةوري تثدايـة، بايـةخثكي زؤري            .٧

 .لةباري خواردن و خواردنةوة هةية
 گةرمي هةية مرؤض قةصةو دةكا لةبةر ئةوة ئةو         مثشكي پستة سروشتثكي   .٨

 .كةسانةي قةصةون واچاكة نةيخؤن و خؤي لث بپارثزن
 .كردني دص و بير و زةين باشة مثشكي پستة بؤ بةهثز .٩

لةو تثكوصة سةوز و ئةسـتوورةي پسـتة مرةبايـةك دروسـت دةكـةن بـؤ                 .١٠
 . باشةگةدةكردني  بةهثز

ماوةيةك لة زاردا رايگرن بؤ  پستةي تازة بجوون و   ي تثكوصي سةوز  ئةگةر .١١
 .كردني پووك، بؤن خؤشي زار چارةي زيپكةي زار باشة بةهثز

كوصثنراوي تثكوصي سةوزي پستة زگچوون دةرمان دةكا بـؤ ئـةوة دةبـث              .١٢
ئةو كوصثنراوة بةياني و نيـوةذؤ و شـةو هـةر جـاري ئيسـكانثك لةگـةص                 

 .كةمثك قةند بخؤن
صـثنن پاشـان لـة تةشـتثكي         تثكوصث سپي و قايمي پستة زؤر بكو       ئةگةر  .١٣

) قنـگ (كةن نةخؤش رؤژث چةند جار تثيدا دانيشـي ئةوانـةي كؤميـان             
 .هاتؤتةدةر چاكيان دةكاتةوة

ئةگةر گةصاي داري پستة لة هثندثك ئاوي كوصاتو كةن لـةو كاتـةدا كـة                .١٤
تؤزثك  گةرمةوةك مةصحةم پةذؤيةكي تثدا تةذ دةكةن لةوجثية كة ژان           

 .كة هثدي دةكادةكا يان منداصدانيان ژانة
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كوصثنراوي خةستي گةصاي داري پستة بؤ دةرماني تووك وةريـني سـةر             .١٥
باشة دةبث حةوتووي جارثك يان دوو جار سةري پث بشؤن تا ماوةيـةك             

 .هةر درثژةي هةبث
 .مثشكي پستة، ئارةزووي ژن و مثرد زياد دةكا، ئاوي تووش زياد دةكا .١٦
ژانـةكاني  ةكـا   دمثشكي پستة جؤگةلةي جـةرگ دةكاتـةوة و جؤماصـي            .١٧

 .دةكاهثدي 
 .مثشكي پستة ژاري ناولةش و زةردوويي ناهثصث .١٨
 .مثشكي پستة، زگچوون و توونيةتي لادةبا .١٩
 .خواردني مثشكي پستة، زار بؤن خؤش دةكا .٢٠
 .دثنثتةوة حاصي ناونجي سثوئادةم مثشكي پستة، زيادي ئاوي .٢١
 .رؤني پستة دص بةهثز دةكا خؤراك بؤن خؤش دةكا .٢٢
 .ليايي لة بةين دةبا و باشترين دةرمانة بؤ دوودصيمثشكي پستة، ماخو .٢٣
كـردني زةيـن ولابـردني        چةند دصؤپ رؤني پستة، لة لووتت كة بؤ بـةهثز          .٢٤

 ژاري لةش باشة
 كة لـة تثكةصـاوي كوصـثنراوي تثكـوص و گةصـاي داري پسـتة                ثمةصحةم .٢٥

 .وةدةست دث، خوروو و ژاني كؤم و منداصدان دةرمان دةكا
 

 بيرخستنةوة
 .ة جثگاي وشك و فثنكي دانثن تا كرم هةصنةهثنثپستة دةبث ل .١
ــةي گــيرؤدةي نةخؤشــي ژاني جمگــة   .٢ ــدن و ) گــةي لــةش(ئةوان و قةن

 .ن هةية  دةبث لة خواردني پستة خؤبپارثزنياناذةحةتي گورچيلة
ئةوانةي كة گيرؤدةي كةم هثزين يان جةرگيان پثـي راناگـا، دةبـث لـة                .٣

 .خواردني پستة خؤبپارثزن
كي پستة، دةبثتة هـؤي وشـكي و قـةبزي دةروون و            خواردني زؤري مثش   .٤

 .باكردن
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ئةو گةرميةي لة خواردني پسـتةي پةيـدا دةبـث، سـكةنجةبين چـارةي               .٥
 .دةكا

خواردني پستة، بؤ ئةوانةي دةرووني گةرميان هةية خراپة و دةبثتة هؤي            .٦
زيپكة كردن هاوذث لةگةص خوروو لةو بابةتـةوة ئـةو كةسـانة دةبـث لـة                

 .يوةگةلي فثنك، كةصك وةرگرنسركة و ترشيات و م
 . لاواز و نةخؤش، قورس و خراپة مثعدةيرؤني پستة بؤ .٧
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 تووتذك
 errybspaR: تمشك: تووتةرك، دذدووك: تووتذك

 بةيان
تووتةرك ميوةيةكة وةك گاتوو دةچث وةك توووي فـةذةنگي رةنگـي زةردة يـان              

صـيوي، بـة    وةي تووتةرك تامي ترشة بـة كاصـي، بـة كو          يسوورثكي مايل بة رةش م    
شةربةت، بة كةمپووت، يةك دوو جؤري ديكةش دةيخؤن، پنچكـي تووتـةرك لـة              
ناوچةي گةرمثن و تـةذ لـة جةنگـةص و سـةحرا دةذوي واش هةيـة، دةيچـةقثنن                  
ناوةكاني ديكةي تووي وةحشي و سث گوصيشـي پـث دةصـثن لاسـكةكاني نـةرم و                 

كةي بصـيند و    سوورن، دذووي هةية، گةصاكةي جؤراوجؤرن هثلكـةيي دةوري گةصـا         
وةك هثشوو لـة    ) پةمةيي(نةوي ددانة مشار بن گوصي دذدووك سپي و سووذةتين          

مانگةكاني نثوةذاستي هاوين پةيدا دةبث تـا هـةوةص مـانگي پـايزي دةمثنـث ئـةو                 
ميـوة، گةصـا، تؤوةكـةي،      : بةشانةي لة دردؤك كةصكيان لث وةردةگـيرث ئةوانـةن        

 گوصةكةي
 :تايبةتمةندي

گةصـاي تووتـةرك لـة ليترثـك ئـاودا بـؤ دةرمـاني               گذةم   ٢٥كوصثنراوي   .١
 .ميزگيران زؤر باشة

 ية خـاوةني تايبـةتثكي فثنكـة و         K و   Cدذدووك لثوذثژة لة ضيتاميني      .٢
 ).ئؤسكؤربؤت(نةرمة دژي 

 .تووتةرك خوثن خاوثن دةكاتةوة بؤ ئةو كةسانةي كة بادارن، زؤر باشة .٣
 .دذدووك قةبزي چا دةكا .٤
 .ژان باشة چونكة خاوةني ئةسيد سالساليكةتووتةرك بؤ ئارام كردنةوةي  .٥
تووتةرك، خوثن شل دةكاتةوة، قةندةكةي بؤ ئةوانةي نةخؤشي قةنديان          .٦

 .هةية، بةكةصكة و باشة
شةربةتي دذدووك، بؤ ئـةو نةخؤشـانةي سـوورثژةيانة يـان مثكوتةيانـة،              .٧

 .دانراوة
ئةو تؤوةي لة تووتةرك داية كـة زؤر جـار بـة ددانـيش ورد نابـث بةصـام                    .٨

دةروون و لةش بـة شـثوةي       ) قةبزي(اتثك دةيخؤن بؤ عيلاجي وشكي      ك
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سروشتي زؤر بةكةصكة و دةبثتةهؤي ئةوةي بة تةواوي قةبزييةكـة تـةواو            
 .بث

 .شةربةتي دذدووك، تثكةص لةگةص ئاو بؤ تاو، باشة .٩
ــاوي   .١٠ ــدن، ت ــؤ ئةوانــةي گــيرؤدةي نةخؤشــي قةن خــواردني تووتــةرك ب

ــةوزة زةرداويــان هةيــة، تــاوي ميــزؤك، ژاني  گــةروويان هةيــة، وةك ل
 .زؤر بةكةصكة) دووشاخة(
 گةصاكةي لة ليترثك ئاودا ان گذةم گوصي تووتةرك ي٥٠ تا ٢٠وي كوصثنرا .١١

بؤ دةرماني تةذايي ژنانة، بؤ خوثنذثژي لة بةيني مانگانةكةياندا و تثكةصي           
  و ئاوهاتنـةوة   و خصتةي خوثني، خوثن ميزة، هةصامةت و دةنـگ گـيران          

ئـةو كوصـثنراوة    . نةخؤشي پثستي، شوثنةواري باشـي هةيـة      ، و   )ئينساج(
 .دواي هةر ژةمثك نان خواردن ئيسكانثك بخؤنةوة

 بةو جـؤرةي كـوترا بـؤ بـةكارهثناني          كوصثنراوي گوص يا گةصاي دذدووك     .١٢
ــةروو،    ــووك، ژاني گ ــتووربووني پ ــريني زار، ئةس ــاني ب ــؤ دةرم دةرةوة ب

دةگـيرث، نـةخؤش    كةصـكي لـث وةر    ) گةرووخـذة (ئةستووربووني لـةوزة    
 .لةزاري وةردةدا و غةذغةذةي پث دةكا

كوصثنراوي گةصاي تووتةرك، شصةژاوي تثكچوون، ئةستووربووني ريخؤصـة         .١٣
 گذةم گةصاي وشكي تووتـةرك لـة        ٥٠ تا   ٤٠چارة دةكا، بؤ ئةو مةبةستة      

دواي .  دةقيقة دةيكوصـثنن   ١٠ليترثك ئاوي سارددا دةخووسثنن ماوةي      
دةقيقة دةم بثنث پاشـان روون بثتـةوة و رؤژي          كوصانةكة لثي گةذثن دة     

 .سث جار لة نثو ژةمةكاندا فنجانثك بخؤنةوة
 جـا هـةر     گـةدة كوصثنراوي سةرةوة كة باسكرا بـؤ هثوركردنـةوةي ژاني           .١٤

 يان باكردن و گـازي زگ، وةك شـثواني          گةدةجؤرثك بث وةك ترشاني     
 . زؤر باشةگةدة

زةي سث تا چوار فينجـان      خواردني كوصثنراوي گةصاي تووتةرك، بة ئةندا      .١٥
رؤژي لة بةيني خؤراكدا بؤ ميزگيران زؤر باشة و باشترين دةرمانة بؤ ژاني 

 .ميزةصدان
 گذةم گةصاي وشكي تووتةرك لـة ليترثـك ئاوكـةي تـا             ٥٠ تا   ٤٠ ئةگةر   .١٦

 دةقيقـة  ١٠ دةقيقة بيكوصثني و دواي كوصانةكة     ٥ دةقيقة يان    ١٠ماوةي  



٦٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ٣ دةبثتــةوة دواي هــةر رؤژةي گــةذث تــا روون دةم بثنــث پاشــان لثــي
فنجاني لة بةيني خواردندا لة ژةمةكان بخؤيةوة بؤ ژاني باداري و جمگـة             

 .باشة و ژانةكةي دةشكثنث و هثدي دةكا
ئةگةر سةت گةذةم گةصاي وشكي دذدووك، ماوةي دة دةقيقة بكوصـثنن،        .١٧

پاشان دةم بكثشث و روون بثتةوة زاري پث بشؤنةوة بؤ نةخؤشـي بـؤقژة،           
ةي دةم و چاو يان هةر ناذةحـةتثكي ديكـةي پثسـتي بـةكار دث و                زيپك

 .شوثنةواري باشي هةية
 . دژة چصكةتايبةتمةنديتوترك خاوةني  .١٨
) جةوهةري ميـز  ( تثداية بؤ ئورة     A و   Cتوترك بةهؤي ئةوةي ضيتاميني      .١٩

 .و چوونةسةرثي پلةي خوثن باشة
پاشـان  بؤ چارةكردني لكةي دةم و چاو ئةوةص دةم و چاوت چـاك بشـؤ،     .٢٠

تيزماصكثك توتركي تثهةصسوو، سةعاتثك پثوةي بث چةند كةذةت پاتةي         
 .كةوة هةتا تةواو لكةكان چا دةكا و لة بةينيان دةبا

 .ك بكوصثنن لةسةر بريني پثستي دانثن چاكي دةكاوتذ تازةي توي گةصا .٢١
ــة دةوري (گؤشــت و تووةكــةي و پةردانةكــةي  .٢٢ ــةو پــةردة ناســكةي ب ئ

 توو فـةذةنگييان هةيـة و ترشـاني خـوثن چـا       ديتايبةتمةن) تؤوةكةيةوة
 .دةكا

كـةرةوة و جؤماصـكةري       توترك ئارةق هثنةرة لةبةر ئةوة باشترين خاوثن       .٢٣
 .كونةكاني پثستة
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 تووي سپي
 erryBMul: توت الابيض: توت سفيد: توي سپي

 بةيان
 تووي سپي گةورة و      ميوةيةكي پذئاوة، وردة، شيرين و بة لةزةتة، داري        تووي سپي 

 خؤراكي كرمي ئاورثشمة، ئةو بةشانةي بؤ خـؤراك     كانيگةصا.  پانة يزةبةلاحة گةصا 
ميوة، گةصا، شـيرة، تثكـوص، سـةري تووولـة تازةكـان،            : و دوكتؤري دةبن، ئةوانةن   

 وةك مثـوژ دةيخـؤن   تووي سپي بة تازةيي دةيخؤن و بؤ زسـتان وشـكي دةكـةن            
تـوت  : بـة عـةذةبي پثـي دةصـثن       )  وةرگثـذ /وردي دةكةن و دةيكةن بة ئاردةتوو     (

 الابيض
  تايبةتمةندي

 :زاناكان ئةو تايبةتمةندييانةي خوارةوةيان بؤ تووي سپي حيساب كردووة
 و  Aتووي سپي لثوذثژة لة خوثيةكان، تانؤن، مةوادي چةوري، ضـيتامين            .١

Cية . 
وشكي سةري توولةكاني داري تووي سـپي بـؤ نـةرم           كوصثنراوي تثكوصي    .٢

 .باشةسروشت كردنةوةي 
ي تووي سپي، كاتثـك ئاوثتـةي لـةش         )مةوادي خؤراكي  ( خؤراكي يماك .٣

دةبث كة بةيانان يان ئثوارة لة نثواني ژةمي نيـوةذؤ و شـثو يـان كاتثـك                
 .زگ بةتاصة بيخؤن

هةيـة،  ئةو قةندةي لة تووي سپي داية بـؤ ئةوانـةي نةخؤشـي قةنـديان                .٤
 .خراپ نيية زؤر واية بة جثگاي قةند چاي پث دةخؤنةوة

تووي سپي چونكة قةندي زؤرة، لةش بةهثز دةكا، ميز دثنـث بزوثنـةر و               .٥
 .قةصةوكةرة

تووي سپي سروشتي لةش نةرم دةكا، دةمـار هثـور دةكـا بـؤ نةخؤشـي                 .٦
 .دةزگاي هةناسةكثشان شوثنةواري باشي هةية



٦٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 . باشةگةدةيني خواردني تووي سپي بؤ دةرماني بر .٧
ئةگةر گةصاي خاوثني تووي سپي بكوتي شيرةيةكي لـث دثتـةدةرث كـة      .٨

 .برينان زؤر زوو چاك دةكا و وثكيان دثنث بة تاصووكة
ي گةصاي تووي سپي بة ئةنـدازةي يـةك يـان              شيرة يان كوصثنراو   ئةگةر .٩

 .دوو فينجان لة رؤژدا وةخؤن بؤ نةخؤشي ميزةصدان باشة
 .ن، دةتواني بةجثي ژةمي بةياني بيانخؤي ثزهةموو تووةكان زؤر بةه .١٠
 .بؤ دةرماني ژاني سينگ، لة شةربةتي تووي سپي كةصك وةردةگرن .١١
 .قةندي تووي سپي بؤ ئةوانةي نةخؤشي قةنديان هةية، زؤر باشة .١٢

 



٦٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ي خؤراكي تووي سپيمةوادتثكةصكراوةكاني 
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٦٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 )شليك(تووي فةذةنگي 
 

 errybwaStr ، فريز، توت فرنگي،چيالك، تفةزةوينة، تووي فةذةنگي: شليك
 

 بةيان
كة وةك توو بةصام كةمثك گةورةترة و رةنگي سوورة، تامي          تووي فةذةنگي، ميوةية  

ترشة و بة لةززةتة، بذكةكةي قوصةية، گةصاي گةورةيـة، لاسـكةكةي باريكـة تـةرز               
و داوث بةسةر عةرزدا رةگاژؤ دةكا، تووي فةذةنگي بـة شـثوةي خؤذسـك و ماصـي               

الك، چلم، تووي فةذةنگي، چليك، چيالك، ش: ، بةو ناوانة بةنثوبانگة هةيةدةرةوةي  
ميوةي تووي فةذةنگي سوورة و گؤشتنة دةنكي زؤر وردي تثدايـة كـة لـة مـانگي                 

لـة  گوصاني بةهاردا پةيدا دةبث تا ئاخري مانگي گةلاوثژ دةمثنث، ئةو بةشانةي كـة              
ــ  ٣ــ گةصـا،   ٢ـ ميوة،  ١: وانةنبذكةي تووي فةذةنگي كةصكيان لث وةردةگيرث، ئة      

ؤر كةصكي لث وةردةگيرث وةك، بةكاصـي،        تووي فةذةنگي بة شثوةي جؤراوج     رةگ
بة كوصيوي، بة مرةبا، بة شـةربةت، بـة بةسـتةني، تـووي فـةذةنگي لـةباري گـوص                   

يةكيان بةهارةية كة ساصي جارثك گوص دةكا و بةردةگرث،         : كردنةوة دوو دةستةن  
دووميان هةميشةيية كة لة سةرتاسةري وةرزةكان زياد دةكـةن و بـةريان دةبـث،              

رگاني لة بةهارةكةية، بؤ زياد كردني تووي فـةذةنگي دةتـوانن لـةو     بةشي زؤري باز  
لاسكانةي بةسةر عةرزدا دةذون و ريشة دادةكـوتن يـان ريشـاژؤ دةكـةن يـان لـة        

لة ئثراندا تـووي فـةذةنگي بـة        . گرندةجياكردنةوةي نثوانةكانيان كةصكيان لث وةر    
ن پـةروةردةي   شثوةي كةم كةم و چكؤلة چكؤلة لة بةشي زؤري ناوچـةكاني ئثـرا            

 تؤن لة هثكتار داية     ٥دةكةن ئةندازةي ناونجي بةرهةمي تووي فةذةنگي لة ئثراندا         
 .ئةتابةكي، ئارمور، ئةسپاركث و تؤري: گرنگترين جؤري تووي فةذةنگي ئةوانةن

 
 
 



٦٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 :تايبةتمةندي
ي خؤراكيية خاوةني يؤدة لةبةر ئةوة بؤ         تووي فةذةنگي ميوةيةكي بةهثز    .١

 .كةصةبابةي گةروو زؤر بةكةصكة) ترشح(دةرداني ) كةصةشثرة(چابووني 

 .تووي فةذةنگي تةمةني مرؤض زؤر دةكا لة شثرپةنجة پثشگيري دةكا .٢
 .تووي فةذةنگي، لة توندبووني رةگي خوثن پثشگيري دةكا .٣
خواردني تووي فـةذةنگي لـة سـةرةتاي مانگـةكاني زگپـذثتي ژنـان زؤر                .٤

 .بةكةصكة دةبثتة هؤي ئةوةي منداصةكة كوذ بث
 .تووي فةذةنگي ئيشتيا زياد دةكا ميزيش زؤر دةكا .٥
 .خواردني تووي فةذةنگي دصةخورپة و خةم چارة دةكا .٦
دةمكراوي گةصاي تووي فةذةنگي بؤ زيادكردني ميز و زياد كردني شيري            .٧

 .ژنان باشة
دةمكراوي گةصاي تووي فةذةنگي يان ميوةي تـووي فـةذةنگي، دةتوانـث             .٨

 .دان چارة بكاژاني جمگةي لةش، بةردي ميزةص
گةصا و رةگي بذكةي تووي فةذةنگي لثوذثژة لة تانؤن لةبةر ئـةوة قـةبزت            .٩

 .ت دةكا، ئيشتيات دةكاتةوة دةكا، دژي زگچوونة، تاصة، ميزهثنة، بةهثز
ئةگةر گةصا يان رةگي تووي فةذةنگي لـة ليترثـك ئـاوي كوصـاتوودا دةم                .١٠

 پثست باشـة،   سووزاك سووتانةوة و ميزگيران وچارةي نةخؤشيكةي بؤ   
ئةو كوصثنراوة ميز و پيسايي سوور دةكا، لثي مةترسـن هةرچةنـد پثتـان     

 .خؤش بوو لة ئاوة كوصاتووةكة بخؤنةوة
خوثي كان كة لة تووي فةذةنگي دايـة مـرؤض تووشـي زگچـوون دةكـا،                 .١١

ن دةكاتةوة، لةبةر ئةوة    ياصاةچونكة ماسوولكةكاني ريخؤصة وثكدثنث و ئاو     
 .باش و بةكةصكة) قةبزي(ني وشكي دةروون تووي فةذةنگي بؤ دةرما

ة، فثنكـة و خـوثن        ئةنـدازة بـةهثز     تووي فةذةنگي لثوذثژ لة ضيتامينة، بث      .١٢
 .پاك دةكاتةوة



٦٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ئةگةر تووي فـةذةنگي بفليقثننـةوة لـة ئاوةكـةي نؤشـابةيةكت دةسـت               .١٣
 .دةكةوث كة بؤ دةرماني تاو هاوذث لةگةص نةخؤشي و داگيرسان باشة

 گـذةم لـة   ٣٠شكي تووي فةذةنگي بـة ئةنـدازةي   ئةگةر رةگ و گةصاي و  .١٤
 .زؤر باشة) استسقاء( دةقيقة بيكوصثني بؤ ئاوبةند ٥ليترثك ئاو كةي، 

تووي فةذةنگي شوثنةواري باشي لةسـةر لـووي دةمـار هةيـة، ئاراميـان               .١٥
 .دةكا

ــازة    .١٦ ــةو نةخؤشــانةي ت ــةي كــةم خــوثنن و ئ ــؤ ئةوان ــووي فــةذةنگي ب ت
 .كةصكةهةستاونةوة و نةخؤشي سيل زؤر بة

 زؤري تثدايـة بـؤ خوثنـذثژي        Cتووي فةذةنگي بةهؤي ئةوةي ضـيتامين        .١٧
 .وة روودةدا، بةتةواوي چارة دةكاCپووك كة بة هؤي كةمي ضيتامين 

ــيتامين   .١٨ ــةوةي ئاســن و ض ــةهؤي ئ ــةذةنگي ب ــووي ف ــؤ Cت ــة، ب ي تثداي
 .خوثنسازي لةش زؤر باشة

كـةي بـؤ    ي تثدايـة، خواردنة   Bتووي فةذةنگي چونكة دةستةي ضيتامين       .١٩
هؤشـي، تـووذةيي، تـرس و پةرثشـاني و            لابردن و چاكردني سستي و بث     
 .پةشؤكاوي و هةصچوون زؤر باشة

ي تثداية بؤ زيادكردني موو، نثنـووك،       Aتووي فةذةنگي چونكة ضيتامين      .٢٠
 .هثزي چاو، ساخصةمي خاوثني و پثست باشة

 بـؤ   تووي فةذةنگي چونكة كلسيؤم و فؤسفؤذي تثداية بة ئةندازةي تـةواو           .٢١
زيادكردن و گةورةبووني منـداص و تازةگـةنجان بـؤ قـايم بـووني ددان و                

 .چاكردنةوةي ئثسكة شكاوةكان زؤرذ باشة
وة لةسـةر لكـةي ماصـة، لثـدراوي دةم و           شيرة يان تووي فةرةنگي، فليقا     .٢٢

 .چاوي ژناني دانثي چاكي دةكاتةوة
 گـذةم   ٥٠ تـا    ٢٠ بؤ لةبةين بردني بـةردي گورچيلـة و ميـزؤك، دةبـث              .٢٣

گةصاي تووي فةذةنگي لة ليترثك ئاوي كوصيو كةي چةندي پثت خـؤش            
 .بوو بيخؤوة يان گةصاي تووةكة وةك چايي دةم كة و بيخؤوة



٧٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

كةرةوةي   كةرةوةي خوثنة، ساخ    تووي فةذةنگي هثزدةرة، خؤراكة، خاوثن     .٢٤
 .خوث كاني لةشة، شلكةرةوةي خوثنة

 .ري لة لةش دةكا تووي فةذةنگي لة بةرامبةر ميكذؤب و ژارةكاندا بةرگ .٢٥
 .تووي فةذةنگي گوشاري خوثن بة شثوةيةكي نثونجي رادةگرث .٢٦
، بـة  دايان هةية دةبث بةياني لة ماوةي نيو سـةعات     ١ئةو كةسانةي كرمؤكة   .٢٧

 گذةم تووي فةذةنگي بة بث شةكر و شيريني بخؤن، تا           ٥٠٠سث كةذةت   
نيوةذؤ هيچ نةخؤن بةو شثوةية هـةر شـتثكي زيـادي لـة ريخؤصـة دايـة                 

 .هثنثتة دةرث دةي
 .ئاوي تووي فةذةنگي ميكذؤبي كةوتوويي دةكوژث .٢٨
 .گةصا و رةگي تووي فةذةنگي، بريني پثستي و ئولسةر دةرمان دةكا .٢٩
 گةصا و ريشةي تووي فةذةنگي خوثنذثژي برين چـارة دةكـا و دةرمـاني               .٣٠

 .زگچووني خوثنيية
 . گةصا و ريشةي تووي فةذةنگي ميز زياد دةكا و سپص بةهثز دةكا .٣١
ي تووي فةذةنگي ئةستوربووني جةرگ چارة دةكا، گورچيلـة و            وصثنراو ك .٣٢

 .كيسةي ميزةصدان پاك دةكاتةوة
ي تووي فةذةنگي لة زارت وةردة غةذغةذةي پث بكة پووك    ئاوي كوصثنراو  .٣٣

 .قايم دةكا، ناهثصث خوثنذثژي بكا دداني سست و لةق پتةو دةكاتةوة
چصـــكي هةيـــة  گةصـــا و ريشـــةي تـــووي فـــةذةنگي، تايبـــةتي دژي  .٣٤

كةرةوةية، دژي وثستان و گيراني خوثنة، بؤ زگچـووني ئاسـايي و              خاوثن
كان و چصك و ئاوساني گورچيلة        زگچووني خوثني، ئةستووربووني ريخؤصة   

 .ميزةصدان، بةكاردةبرث) يا بصثين توورةكةي(و كيسة 
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٧١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 گذةم تووي فةذةنگي لةنثو ليتر شير بكةي و تثكةصـي دةي            ٢٥٠ ئةگةر   .٣٥
كردني تةواوي    شةكر، شيريني كةي، خؤراكثكي چاكة بؤ بةهثز      بة تؤزثك   

 .لةش
 گذةم ريشةي وشـكي     ٢٥ بؤ دةرماني چصكي گورچيلة و ميزةصدان دةبث         .٣٦

تووي فةذةنگي لةنيو ليتر ئاوي ساردكةي دوازدة دةقيقة بيكوصثني دواي          
 .روون بوونةوةي شيريني كةي لة رؤژثك دا بيخؤيةوة

چارة دةكا بؤ   ) رؤماتيزم(ي فةذةنگي باداري    ي گةصاي وشكي توو     كوصثنراو .٣٧
 گذةم گةصاي وشكي تووي فـةذةنگي لـةنيو ليتـر           ٢٠ئةو مةبةستة دةبث    

 دةقيقـة بكوصـثني دواي روون بوونـةوة شـيريني كـةن و             ٣ئاودا مـاوةي    
 .بيخؤنةوة

زؤر دةوصـةمةندة،   ) مةعدةن(تووي فةذةنگي لة بابةتي قةند و خوثي كان          .٣٨
 .ذ و ئاسنبة تايبةت قسص و فؤسفؤ

 ئةو قةندةي لة تووي فةذةنگي داية، بؤ ماسـيني ميزةصـدان و جـةرگ و                .٣٩
 .كردنةوةي خوثن باشة خاوثن

 .تووي فةذةنگي شوثني هةناسةكثشان و ميزؤك خاوثن دةكاتةوة .٤٠
ة بةهؤي ئةوةي كة خوثي زؤري تثداية لةش قايم            تووي فةذةنگي بةهثز   .٤١

 .دةكا
ي لـةش   ١ بـؤ بـاداري جمگـة       تووي فةذةنگي گةرمي دةروون دةكثشث،     .٤٢

 .باشة
 . تووي فةذةنگي بؤ دةرماني سستي ئثسك و كةم خوثني زؤر باشة .٤٣
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٧٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 بيرخستنةوة
 .تووي فةذةنگي ئةو كاتةي چاك گةييوة، هةصيبژثرن .١
 .تووي فةذةنگي لة ئاوي رةواندا بيشؤنةوة، بةصام لة ئاوي مةكةن .٢
و بـةكاري   ريشةي تووي فةذةنگي دةبث بـةهاران دةريبثـنن، بيشـؤنةوة            .٣

 .بثنن
گةصاي تووي فةذةنگي دةبث پـثش گـوص كـردن بيچـنن و كةصـكي لـث                  .٤

 .وةرگرن
يان حةساسة و گـيرؤدةي نةخؤشـي بـاي سـوورن و              گةدةئةو كةسانةي    .٥

باشتر واية لة خواردني تووي فةذةنگي      ) تنگةنفسي(بيرؤن يان بةرهةنگن    

 .خؤبپارثزن
ة لـة هثنـدث     تووي فةذةنگي بةهؤي ئةوةي ئةسـيد ساليسـليكي تثداي ـ         .٦

كةسدا جةرگ و ميزةصدان هاندةدا باي سووري لثبـث كـة خـوثن پـيس               
 .دةكا دةچثتة نثو لةش

 



٧٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 تيكةصييةكاني خؤراكي تووي فةذةنگي
ي خؤراكي جگة لة ئاو هةصگري ئـةو        مةوادهةية لة روانگةي    ) ئثنثرژي( كيلؤ كالؤري بايةخي وزةيي      ٥٥فينجانث تووي فةذةنگي    
 .ةتثكةصاويانةي خوارةوةي
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٧٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 خورما
 teaD: تمر: خرما: خورما

 بةيان
خورما، ميوةيةكة گةرمثني، خاوةني ناوكي سةختة، پثسـتثكي ناسـكي هةيـة زؤر             

ةوة و داري   شيرينة تامي خؤشة كة بة هثشووي گةورة بـة دارةكـةوة شـؤذ دةبثت ـ             
خورما يا نةخل لة زمانةكاني ناوچةيي ئثران، مـووگ، موغيشـي پـث دةصـثن داري                
خورما بؤ بث ئاوي و شؤرةكات زؤر ئازاية گةصاي دارخورما كة پثي دةصـثن پيشـين                

 سـاص عـومر دةكـةن       ٧وري دارخورما دةذوثن هةر كـام       ةلة ريزةكاني مارپثچ لة د    
انةي خوارةوة وشك دةبن كـة دةبـث بيـان          وردة وردة كة گةصاي تازة هاتةدةر ئةو      

بذن ئةو گةصا تازانة لة ژياني خورماكةدا رؤصثكي بـةرچاويان هةيةئةگـةر شـتثكيان              
لثبث دارةكة دواي چةند ساص گةصاكاني پيرو وشك بـوون لـة بـةين دةچـث هـةر                  

 كيلـؤي خورمـا پثـوة دةبـث بةصـام لـة             ١٥٠ تـا    ١٠٠دارثكي بةري خورمـا ساصـث       
 كيلـؤي   ١٥٠ تـا    ١٢٠ماي ئثراندا بة شثوةيةكي نثونجي دارثكي       دارستانةكاني خور 

 جؤر خورما ناسراوة كة بة پثي توندي و نـةرمي           ٤٠٠پثوة دةبث لة ئثراندا نزيكةي      
ميوةكةي بة سث دةستةي نةرم و نثونجي و وشك دةناسرثن و بةشكراون باشترين 

 مةزافــةتي، ســةعمةران، يائــةواني، نةرمةكان،شــاهاني،: خورمــاي ئثــران ئةوانــةن
كةبكاب، خةزراوي، جةلاوي، نيوةنةرم و ديدي، سويدان، ئةوانةش دةتواني لة هـي            

بـة  ) رؤتـةب (وشك ناويان بةري لة زماني عةذةبيـدا بـة خورمـاي گـةييو دةصـثن                
 )تةمر(خورماي وشك دةصثن 

  تايبةتمةندي
خورما يةكثكة لةو ميوانةي كـة ئةندازةيـةكي زؤري فؤسـفؤذ و كلسـيؤم               .١

 .ة دروست بة قةدةر ئةو فؤسفؤر و كلسيؤمة، لة لةشي ئثمة دايةتثداية ك
ي تثداية بؤ زياد كردن و ئاگاداري ئةو Aخورما بة هؤي ئةوةي ضيتاميني     .٢

 .كلسيؤمةي لة لةش دا پثويستة



٧٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ي تثداية بؤ ئاسايي راگرتني دةمـار و        Bخورما بة هؤي ئةوةي ضيتاميني       .٣
 .خؤراكي لةشي ئثمة رؤصثكي گرنگ دةگثذث

دةمار ) سلول(فؤذثك كة لة خورما داية بؤ زيندوو راگرتني خانةكاني          فؤس .٤
 .بةكةصكة  و دةرمانثكي تةواوة بؤ كةم و كووذييةكاني لةش

خورما چونكة ئاسني تثداية، لة هثزدان بة خذؤكةي سووري خوثن باشة،            .٥
 . كةم خوثني چارة دةكا

ر وةك دةزاني   خورما لثوذثژة لة مادةكاني كانزا، بة تايبةت مينيزيؤم هـة          .٦
شثرپةنجة دةپـارثزرث بـؤ     ) سةرةتان(هةر لةشثك مينيزيؤمي تثدابث لة      

 .خؤراكي لةش پثويستة
ةي لةش بـةهثز    كخورما بة هؤي ئةوةي مينيزيؤمي تثداية وزةي ماسوول        .٧

 .دةكا و هثزي دةمار و تةواوي لةش زياد دةكا
كـاني   كـردني كارة    خورما چونكة مينيزيؤم و فؤسفؤذي تثداية بـؤ بـةهثز          .٨

 .بيركردنةوة باشة
 و گورچيلـة مادةيـةكي      ١ئةو مينيزيؤمةي لة خورمـا دايـة بـؤ پذؤسـتات           .٩

 .خؤراكي چاكة و بةنرخة
خورما شيرينييةكي سروشتيية كة بؤ ئةوانةي گيرؤدةي نةخؤشي قةندن          .١٠

 .شياو و باشة) ديابثت(
ثكي زؤر چاكـة و زوو ئاوثتـةي        خـؤراك  تثداية   B2خورما چونكة ضيتامين     .١١

 .ثلةش دةب
خواردني خورما دم و چاو ساخ و رووخؤش و جـوان دةكـا تـةذ و تـازة و                    .١٢

 .ئاودار دةكا
 .ترين خؤراكة خورما ماندوويةتي لادةبا و بةصغةم ناهثصث خاوثن .١٣

                                                 
 .ـ ئةو لووةي لة نزيك شوثني ميزپثداهاتنة و تؤواوي مرؤض بة وثدا تثدةپةذث 1



٧٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

وةخـتي  ) جؤرث خورماي مةدينةيـة    (ة دةنك خورماي عةجو   ٧كةسثك   .١٤
 .خةو بخوا، كرمةكاني زگي دةكوژث

 .ثكة زوو هةزم دةبثخؤراك خورما  .١٥
 .رما سينگ نةرم دةكا ودژي كةم خوثنيية خو .١٦
 . خورما، ميوةيةكي هثزدةرة و مادةيةكي خؤراكي تةواوة .١٧
يةي لة خورما داية بؤ هثزي بينايي و بؤ سصامةتي پثست           A ئةو ضيتامين    .١٨

خاوثني موو و نينؤك و پاراستني ساخي زار و لووت و چاو زيـاد كـردني                
 .ةئةندامةكاني منداص و تازة گةنجةكان بةكةصك

ي تثداية بؤ سـازكردن و بـةرث        B خورما چونكة دةستةي ضيتامينةكاني      .١٩
و حاوانـةوة و    ) منداصـي نـاو مناصـدان     (كردني هثـزي هةصـداني ئاوةصـمة        

ــان و      ــذؤتئيني و كثش ــةوادي پ ــةص م ــابوليزمي لةگ ــان مثت ــازاني ي س
ئاوثتةبووني ماك قةندييةكان، دةرماني چاكن بـؤ نةخؤشـييةكاني دص و           

 .ؤر بةكةصكندةمار و جةرگ ز
پةكتيكـة بـؤ هثـور    ) مـادة ( خورما چونكـة خـاوةني لينجـاو و مـاكثكي        .٢٠

كردنةوةي كؤخة ولابردني تثكةصي پثكةصي خوثن و ناذةحةتي سـينگ و           
 گـذةم خورمـا لـة       ٥٠شوثنةوارثكي باشي هةية بؤ ئـةو مةبةسـتة دةبـث           

ليترثك ئاودا بكوصثنن و چكة چكة بةياني و نيوةذو و شةو يةك فنجـاني              
 . بخؤنةوةلث

ي سةرةوة كة باسمان كرد بؤ نةرم كردنةوةي گةي لةش، ژاني              كوصثنراو .٢١
 .پثست و هةتا بؤ چاكردنةوةي ئيفليجي باشة

 ئةگةر خوصةمثشي خورما، بـة شـثوةي كـل لـة برژؤصـةكان بكثشـي بـؤ              .٢٢
 .رووانةوةي مژؤص و لابردني زيپكة و خوروو و چاكردنةوةي برين باشة

 .بثوةسيري چا دةكا) نةگةييو(ي كاص  خواردني كةوةر و خورما .٢٣
خواردني شير و گوثز و خورما بؤ قةصةوي گورچيلـة و جـواني روو بـةهثز             .٢٤

 .كردني ئارةزووي ژن و مثردي و زيادبووني توو باشة



٧٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 تامي شيرينييةكةي زؤرة و هثزي بؤ لابردني بةصـغةم زؤرة لةبـةر ئـةوة               .٢٥
ة بـؤ لابـردني       صثنراو گذةم خورما لة ليترثك ئاودا دةكوصثنن و ئةو كو         ٦٠

 .هةصامةت، ژاني گةروو، چصكي سپص، بة كاري دثنن
 . ئةو مادة سپيايةي و ئةزؤتدارةي خورما لة شيري دايك زياترة .٢٦
 خورما دةتوانن لةگةص هثلكة لثي نثن پثي دةصثن خورما و رؤن، خورمـا              .٢٧

 .بؤ بةهثز كردني ئارةزووي ژن و مثردي زؤر باشة
 .بادام و فندق دروست دةبث زؤر بةهثزةتثكةصةيةك كة لة خورما و  .٢٨

 
 تثبيني
ئةو كةسانةي سروشتي گةرميان هةية و ماخوليان بـة خـواردني خورمـا              .١

 لـةش و    خـورووي وثدةچث تووشي بريندار بووني زار، ژاني دداني خوراو،         
 .ناذةحةتي جةرگ بن

ي كيميـايي   مـةواد  ئةو خورمايةي بؤتة هةوير يـان ئـةو خورمايـةي بـة              .٢
 .بؤ ساخي لةش زيانيان هةيةشؤراوةتةوة 

 . ئةو كةسانةي زاريان بريندارة يان تؤقلةي هةصداوة خورما نةخؤن .٣
 



٧٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 )رؤتةب(تيكةصييةكاني خؤراكي خورماي گةييو 
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٧٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 خورمالوو
 Persimon: خوع: خرمالو: خورمالوو

 بةيان
پثسـتثكي ناسـكي كـةم      ) باينجان سوور (خورمالوو، ميوةيةكة وةك تةماتة دةچث      

ايي گـةيي شـيرن دةبـث، لـة ئـاخري      رةنگي هةية تا مةكةي هةوةصجار تفتةكة دو    
پايزدا دةگاتث داري خورمالوو وةك داري سثو دةچث خاوةني گةصاي پان وگةورة و 

و لـة نـژادي     سةوزة و جوانة داري خورمـالوو لـة بةشـي جـؤري داري دوو پايةيـة                 
و ناسراوة كة بةشي زؤريان لة ناوچـةي گـةرمثن و هثنـدثكيان لـة               سانانة   ئابنووس

ي ئاساي خةصكي چينـة سـةدان سـاص لـةوة پـثش لـةوي                 رمالونيوة گةرمثنن خو  
چةقاندوويانــة خورمــالوو بــؤ ســةرما ناســكة و خــوذاگري نييــة وةك داري هــةنار، 

زياد دةبث لة هةلومةرجي لةباردا هـة تـا سـةد سـاص             ) پثوةند(خورمالوو بة متوربة    
 .عومر دةكا

ميـوةي خورمـالوو    هةتا نؤ گةزيش بةرز دةبث ميوةي خورمالوو بةكاصـي زؤر تفتـة             
كان دواي لثكردنةوة بة هةصگرتن دةگا هةر هثكتارثك باخي           دارة  وةك ميوة دةنك  

خورمالوو لة هةلومةرجي لةباردا هةتا دة تـؤني پثـوة دةبـث جؤرةكـاني بازرگـاني                
سةراسةري دونيا لةوانة ئثران زؤر قـةديمين بنـةذةتي ژاپؤنيـان هةيـة گرنگتـرين               

ي فويؤ، تفت نيية دةتواني بـة       جؤرا، فويؤ، تانناشي،    جؤري خورمالوو ئةوانةن، هاچي   
 .كاصي لة حاصثكا هةر رةقة بة چةقؤ بيبذي و بيخؤي

 
 تايبةتمةندي

 .كةرةوةي جةرگ و گورچيلةية خورمالوو، باشترين پاك .١
 .ميوةي خورمالوو تفتة و تانؤني زؤري تثداية .٢



٨٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ؤسـفؤذ   و كارؤتثن، كلسيؤم، و گـوگرد و ف        Aخورمالوو خاوةني ضيتاميني     .٣
كة بةشثك لةوانة هثندثك ضيتاميني لةش وةك خوثي كاني لةش دابين     

 .دةكةن
 بـؤ  ة،چونكة ئةو قةنـدةي لـة خورمـالوو دايـة جـؤري لوكـؤز و گولؤكـؤز         .٤

 .ئةوانةي قةنديان هةية بةو شثوة خراپ نيية
 

 تثكةصييةكاني خؤراكي خورمالوو 
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٨١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 خةيار
 etbumcuC: مِنشاء: خيار: خةيار، هارؤ، هاروث

 بةيان
لـة  ( باشـووري    هاروثي گيايةكي يةك ساصةية چاندنةكةي لة زؤربـةي ناوچـةكاني         

يـان  ) لة وةرزي بـةهار   (و لة ناوچة ناونجييةكان     ) ئاخري پاييزدا بة دذثژايي زستان    
 روژة  ٧٠ تا   ٥٠كاتي بةهار باوة دةچثنن دةوراني زياد كردن و كةورة بووني خةيار            

 جـار لـة ساصـدا دةيكـةن         ٣ هـةتا    ٢لة ناوچة باشوورييةكاني ئثران وةك جيذؤفت       
ــ  ٢ـ خةياري بيلانكوة    ١ناوبانگتريني ئةوان ئةو جؤرانةن     هاوذث چةند جؤرة كة بة      

خةيار لة هةموو جؤرة زةويةك دةبث هـةر        : ـ خةياري ئيسفةهان  ٣خةياري دؤصاب   
 .خاكثك بث، بة عةذةبي پثي دةصثن منشاء

 تايبةتمةندي
 . گذةم لة تؤوةكةي ئةو تايبةتمةنديةي هةية١٥خةيار، ميز زياد دةكا و  .١
 چـاك دةكاتـةوة و بـة تايبـةت ئـاوي خـةيار بـؤ        وا زةرد گـةلي خةيار تاو  .٢

 .دةرماني زةردوويي زؤر باشة
هاروث، ميوةيةكي بة تـام و خؤشـة و بـة لةزةتـة دژي توونيـةتي بةصـام                   .٣

چونكــة درةنــگ هــةزم دةبــث زؤر خــواردني بــاش نييــة دةبثتــة هــؤي 
هثـز و     يـةكي بـث     گـةدة تثكچووني دةزگاي هةرس بة تايبـةت ئةوانـةي         

) دؤغرمـة (اشتر واية ئةو كةسانة خةيارةكان وةك ساصـاد         لاوازيان هةية ب  
لةگةص رؤني زةيتـوون و سـركة و خـوث بخـؤن يـان ئاوةكـةي بگـرن و                   

 .بيخؤن
ئاوي خيار، لة پثستي هةصسوو بؤ ناسك و جوان كردني پثسـتي لـةش و                .٤

 .لابردني خوروو باشة
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تثكةصاوي شيري كاص و خةياري قاش قاشي بازنـةيي بـؤ چارةيزيپكـةي              .٥
 كة لة پثسـتت پةيـدا دةبـث هـاروث خووسـاوةكان لـة شـيردا لـة                 سوور

 .پثستةكةي هةصسوون
 . خةيار، خوثن ساف و رةوان دةكا تاوتوثي كؤن وةدةردةخا .٦
بؤ ئارام كردنةوةي خورووي پثست دةتواني خةيارةكة بكوتييةوة پاشـان            .٧

 .وةك مةصحةم لةسةري دانثي چةند جار پاتةي كةيةوة
ةوة لة كةمثك ئاودا تراوي كةنةوة و بيخؤنـةوة         ئةگةر تووي هاروث بسوون    .٨

ــة خــةو دثنــث پةرثشــاني و    ــور كةرةوةي ــة هث شــوثنةواري باشــي هةي
 .پةشؤكاوي و ناذةحةتي دةمار ئارام دةكا

بةصـام  . حةكيمي قةديم باوةريان وابوو رؤني خةيار وةك تووةكـةي وايـة           .٩
تي و تؤزثك لاوازترة بؤ سازكردني رؤني خةيار دةبث گؤشتي خـةيار بكـو          

ئاوةكةي بگـري چواريـةكي ئـةو ئـاوة رؤني كـونجي تثكـةي ئةونـدةي                
 .بكوصثني تاكوو رؤني خةيارةكة دةمثنثتةوة وةبةس

ثكة لة خةيار درثژ و باريكة لـة هثنـدثك ناوچـةدا            جؤر) چةميلة(ترؤزي   .١٠
 تايبةتمةنـدي هةتا ميترثك درثژ دةبث لة خـةيار زووتـر هـةرس دةبـث              

ؤ لابردني هثندثك لة بـةردي گورچيلـة        خةياري هةية خواردني ترؤزي ب    
 .وميزةصدان باشة

تثكةصاوي ئاوي هاروث لةگةص مثوي هةنگوين بؤ نـةرم و ناسـك كـردني               .١١
پثستي لةش چاكردني زيپكـة و جـوان كـردني پثسـت شـوثنةواري زؤر          

 .چاكي هةية
خةيار، بؤ ئةوانةي سروشتي سارديان هةية باش نيية ناگونجي لةبةر ئةوة            .١٢

يلام خورماي كاصي لةگةص خةيار خواردووة و بةو شثوةية         پثغةمبةري ئيس 
 .حاصةتثكي ناونجي لة لةشدا بةديهثناوة ئةوة بؤ خؤي ئةسصثكي گرنگة

 . هاروث بة هؤي ئةوةي سيليكؤن و گوگردي تثداية مووي پث زياد دةبث .١٣



٨٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

خةيار، چونكة پتاسيؤمي زؤر تثداية بؤ رثكوپثـك كـردني پلـةي خـوثن               .١٤
 .بايةخي زؤرة

 . چونكة ئةسيد ئؤريك لادةبا لة لةشدا رؤماتيزميش كةم دةكا خةيار .١٥
 دؤشاوي هاروث كـارثكي بـة تاصـووكة و دصـگرة بـؤ خـاوثن كردنـةوةي                  .١٦

دةزگاي لةش بة تايبةت دوا ژةمثك نان خواردني سوثر دؤشاوي خـةيار            
 .لةگةص گثزةر و چةوةندةر زؤر باشة

ة، دةبثتـة هـؤي      ترؤزي، بة هؤي ئةوةي كة تيشكي راديؤئةكتيضي تثداي        .١٧
ئاشكرا بووني ئةو نةخؤشيانةي لة لةشدا خؤيان شـاردؤتةوة لةبـةر ئـةوة             
هثندثك دةصثن دةبثتة تاوتوث لةلةشدا لة حاصثكدا ئـةو ميـوة بةكةصـكة             

 .كرمي مشةخؤري تاوتوث نيية بةصام نؤبةتث ئاشكرا دةكا
 . ئاوي ترؤزي پثستي دم و چاو نةرم و ناسك و بريقةدار دةكا .١٨
يار، بة جثگاي تواوةيةك كة خوثي تثدا نيية بؤ شوشـتني دم و              ئاوي خة  .١٩

 .چاوي چةور كةصكي لث وةر دةگرن
جوري خوث كان تثداية بؤ پارثز و خؤ كز كردن، زؤر باشة بـؤ               هاروث دة  .٢٠

تامة   وةدةرناني ژاري لةش ئةويان داناوة و چونكة ئاوي خةيار بة تةنث بث           
 .اشان بيخؤيلةگةص ئاوي سثويان گثزةر تثكةصاوي كةي پ

بؤ شوشـتنةوة بـة دژي گرؤيـي    ) حةلاوثك( ئاوي خةيار، وةك تواوةيةك  .٢١
 .وةردةگرنلثكةصكي 

 پـاك دةكاتـةوة و دةرمانـة بـؤ          گـةدة  خةيار چونكـة گـوگردي تثدايـة         .٢٢
 .نةخؤشيةكاني كةوتوويي و ميكذؤبةكاني گةدة

 خةيار چونكة ماكثكي بةهثزي كؤنةپارثزي تثدايـة ماسـوولكةكان زيـاد            .٢٣
 .دةكا

هـةتا  .  گذةم ئاوي هاروث لةگةص شةكر شـيريني كـةن بيخؤنـةوة           ٢٥٠  .٢٤
 شوثنةواري زةرداو لة لةشدا بة تةواوي لة بةين بةرث 
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بؤن پثوةكردني خةيار، توندي هةصچوون، تووذةيي و  غةزةب، هـةوةس،            .٢٥
هـةتا بـؤ دةرمـاني ژانةسـةر        . تا ئةندازةيةك لةرزي لةش كةم دةكاتةوة     

 .باشة
ة گةرمي لةش دةنيشـثنثتةوة جـةرگ دةسـذثتةوة     ترشياتي خةيار سارد   .٢٦

 .خاوثني دةكاتةوة
 .هاروث، زةردوويي دةرمان دةكا بة تايبةت ئاوي هاروث .٢٧

 
 بينيتث

ئةوندةي دةكرث دةبث خةيار بةخؤثوة بخؤن چونكة خـوثي ئـاوي زؤري             .١
كةلة هاروث داية هاسـان دةكـا و ناذةحـةتي گـةدة كـةم دةكاتـةوة لـة                  

 كة فةرموويـة پثغةمبـةر هـاروثي بـة خوثـوة            وتةيةكي ئيمام سادق داية   
 .دةخوارد

 .هاروثي بؤ ئةوانةي سروشتي سارد يان هةية بؤ منداصان خراپة .٢
ي حةسـاس و تـةذيان هةيـة بةصـغةم      خةيار، بؤ ئةوانةي گةدة و ريخؤصـة       .٣

 .پةيدا دةكا لاقةبرغة وة ژان دةخا
انـةي  ةيد مثع  ئـةو  بـؤ خةياري ترشيات درةنگ هةزم دةبـث بـة تايبـةت            .٤

نــةخؤش و لاوازن، ئةگــةر واي لثهــات دةرمانةكــةي مــاجوومي گــةرمي 
 .هةنگوينة

ــةي     .٥ ــةوة خواردنةك ــةر ئ ــة لةب ــةمثك ترش ــةورة وة زةرد ك ــةياري گ خ
 .دةبثتةهؤي ترس و هةراس لة مرؤضدا
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 :تثكةصييةكاني كيميايي خةيار
 .لة سةد گذةم خةيار يان كوصيوةتةوة ئةو مادانةيان لث بة دةست هثناوة
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 زريشك
 ereybraB: زرشك: زريشك

 بةيان
داري زريشــك قوصــةية، خــاوةني گوصــي هثشــوويي و زةردة ميوةكــةي چكؤلةيــة 

) كوردسـتان (مازةنـدران،   سوورة، تامي ترشة زريشـك لةبةشـي بـاكووري ئثـران،            
خوراسان ناوچةكاني ديكةي ئثران دةذوث ئةو ناوانةشي پث دةصثن سرشـك، زارج،            
زارچ، جگة لة ميوةكةي زريشك لـة تـةواوي بةشـةكاني داري زريشـك لـة بـاري                  
كيمياييةوة كؤصـدراوتةوة مـةوادثكي گرنگـي لـث وةدةسـت هـاتووة، ئـةوةي لـة                 

ة بؤ پزيشكي و سةنعةت بةكار دث بـؤ دةرمـان           هةمووان بةناوبانگترة و بةربةرينة ك    
ــ  ٢ــ ميـوة،     ١: بةشانةي لة زرشك بؤخواردن و دةرمان دةبـن ئةوانـةن         ئةو  دةبث  

 .تثكوص داري زريشك، رةگةكةي، گةصاكةي
  تايبةتمةندي

 .لة پزيشكيدا زياتر لة دةنكةكةي كةصك وةردةگرن كة سارد و وشكة .١
 .گ و دص بةهثز دةكادةنكي زريشك، مرؤض قةبز دةكا گةدة و جةر .٢
زريشك بؤ رشتني ژار يان مادةي غةيرة سروشتي بة ئةندامةكاني لـةش             .٣

ئةوةي . پثشگيري دةكا روونتر بصثم، زريشك ناهثصث ژار بچثتة نثو لةش         
 .ژارةكان بةرپةرچ دةداتةوة بة ئةستؤية

 .زريشك دژي زةرداو و دژي توونيةتيية .٤
 .ووني خوثنةكةري تيني دةروونة و دژي هةصچ زريشك ئارام .٥
 مسقاص زريشـك و نيـوة ليوانثـك         ٥٠شةربةتي زريشك كة لة تثكةصاوي       .٦

ئاوي سثو و شةكر و ئاوليمؤ دروست دةبث بـؤ لابـردني توونيـةتي، كـةم                
 .ئيشتيايي، حاصةتي رشانةوة زؤر باشة



٨٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 بة قةدةر يةك بؤ خاوثن كردنةوةي خوثن،        ١كوصثنراوي زريشك و عةناب    .٧
ساسييةتةكان، بؤ كرانةوة و جوان كردني      بؤ دةرماني خورووي لةش و حة     

روخسار، بةكةصكة ئةو تثكصاوة باشترين دةرمانـة بـؤ ئةوانـةي سروشـتي             
 .گةرميان هةية بؤ ئةوانةي گيرؤدةي گوشاري خوثنن

 دةرمـاني زؤرن بـؤ      تايبةتمةنـدي  زريشك، خاوةني    يپثست و رةگي دار    .٨
 بوونـة و  وثنة دژي چصكن ناهثصن بؤگةن و شصـةژان رووبـدا دژي بؤگـةن            

 .فثنكة، مرؤض قةبز دةكا
ي رةگي داري زريشك باشترين دةرماني خسـتنةدةري كرمـي            كوصثنراو .٩

 .جةرگي مةذانة و زؤر باشة
ي رةگي داري زريشك بـؤ دةرمـاني بـريني             خاوثن كردنةوة بة كوصثنراو    .١٠

 .ريخؤصة گةورة زؤر باشة شوثنةواري باشي هةية
لةگةص گوصاو بؤ رشانةوة و بؤ  خووسثنراوي تثكوص و رةگي داري زريشك  .١١

چارةسةري ئاولثهاتني چاو بةكةصكة هةصـبةت بـؤ سـازكردني دةبـث بـة              
 .تةواوي خاوثني لةبةر چاوبگيرث خراپةكاني لث جيابكرثتةوة

 .ي تثكوصي داري زريشك بؤ دةرماني ژاني زار و بريني زار باشة  كوصثنراو .١٢
 گـةدة و  كةصكي لـث وةردةگـيرث كـة جـةرگ          زريشك وةك ميوةيةك   .١٣

كةرةوةي خوثنة واباشـة لةگـةص        بةهثز دةكا و هةموو ئةندامةكان، خاوثن     
 .برنج بيخؤن

 شةربةتي زريشـك بـؤ بـث ئيشـتيايي و دةرمـاني رشـانةوة و تاسـان و                   .١٤
 .لابردني ژاري كوشندةي پثوةداني جذوجانةوةر بةكةصكة

                                                 
دارثكة چةقصاوي گةصا هثلكةيي و دةوةري گةصاكاني دانةمشاري گوصي زةردي هثشوويي دارةكةي سـوور               - 1

ي پـث دةصـثن و      »شـيلان «و سةخت ، ميوةكةي خذ و بةتام و ناوكثكي سةختي هةية وةك سنجوو بة فارسي                
 .چيلان و سنچووة گورگةش پث دةصثن
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 شةربةت و مرةباي زريشك بؤ چارةيپثي رانةگةييني جةرگ و گورچيلة           .١٥
 .اپ هةزم كردن زؤر باشةو خر

 جاويني گةصاي زريشك پووك و ددان قايم دةكا لـة خوثنـذثژي پـووك               .١٦
 .پثشگيري دةكا

ي گةصاي زريشك و تثكوص و رةگـي ئـةو بـؤ چـارةي                 خواردني كوصثنراو  .١٧
قؤصــنجي جــةرگ و گورچيلــة و زةردوويــي، ئاوهثنــاني لــةش، بــاداري،  

ژنـان كـة، روودةدا     نةخؤشي تـاودار و خوثنـذثژي لـة بـةيني مانگانـةي             
 .بةكةصكة

 گذةم ٣٠ تا ١٥ زريشك بؤ دةرماني زگچووني توند بةكةصكة، بةوشثوةكة  .١٨
گةصاي وشكي پنچكي زريشك لةنيو ليتـر ئـاوري سـارد كـةن و لةسـةر                

ي دانثن تا دةقةيث بكوصث پاشان رووني كةنةوة بة هةنگوين شيريني           رئاو
ةر جارةي فنجانثـك    كةن هةموو رؤژث لة مابةيني ژةمةكاندا سث جار ه        

 .بخؤنةوة
ي زريشك بةوشثوةي لةسةرةوة باسكرا بؤ دةرماني نةزؤكي زؤر   كوصثنراو  .١٩

 .باشة لةگةص ئةوةش خوثنذثژي ئةو كاتانةش چارة دةكا
ي تثكوص و رةگي پنچكـي داري زريشـك بـؤ لابـردني بـةردي               كوصثنراو .٢٠

شك  گذةم تثكوص و رةگي وشكي زري      ٢٥ تا   ٢٠گورچيلة باشة بة شثوةي     
 دةقيقة بخووسثنن دواية لةسـةر ئـاوري دانـثن دواي           ١٥لةنيو ليتر ئاودا    

 .نان خواردني ژةمةكان يةك فينجاني لث بخؤنةوة
ي تثكوص و رةگي زريشك وةكي ئةوةي سـةرةوة دژي ژارة بـؤ                كوصثنراو .٢١

چارةيژارگرتوو بة تايبةت ئةوةي لة ترياك كثشان بةديـدث شـوثنةواري           
 .زؤر باشي هةية

هثـزي دص و لاوازي هـةموو         ي زريشكي وشك بؤ دةرمـاني بـث         راو كوصثن .٢٢
لةش بةكةصكة بؤ ئةو مةبةستة دة گذةم زريشكي وشك لـة دةسـتاونگدا             
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10بكوتن پاشان لة كاسةيةكي كـةن       
 گـذةمي   ١٠٠ ليترثـك ئـاو يـاني        1

لةسةر كةن هةتا دوو سةعات بيخووسـثنن دواي ئـةوةي لةسـةر ئـاوري              
تا بكوصث لة دةقةيةك زياتر نةكوصث دواي ساردبوونةوة، بيخؤنـةوة          دانثن  
 جــار جــارث نيــوة فنجانثــك هةصــبةت شــةربةتي  ٤ جــار يــان ٣رؤژي 

 .زريشكيش ئةو تايبةتمةندييةي هةية
 بؤ دةرماني دص گيران كةم ئيشتيايي دةتوانن ئاوي زريشك لةگةص ئاو و             .٢٣

 .شةكر و ئاوي ليمؤ تثكةص كةي بيخؤيةوة زؤر باشة
 لة ئاوي زريشك بؤ رةنگ كردني پارچةي لؤكةيي و ئاورثشـمي كةصـك              .٢٤

 .وةردةگرن
 شةربةتي زريشك بؤ لابردني زگچوون و پثچ پثداهاتني زگ، لاوازي دص            .٢٥

 .هؤشي باشة و دةرماني بث
ي تثكوص و رةگـي       زريشك بؤ نةهثشتني تاو بةناوبانگة لةبةرئةوة دةمكراو       .٢٦

رثـك ئـاوي كوصـيوكةن پاشـان         گـذةم لـة ليت     ٤٠داري رووةكي زريشك    
 فنجـاني لـث     ٣ تـا    ٢رووني كةنةوة و شيريني كةن بـة هـةنگوين رؤژي           

بخؤنةوة ئةگةر تثكوص و رةگي زريشك وةدةسـت نةكـةوت دةتـوانن لـة             
 . گذةم لة ليترثك ئاودا كةصك وةرگرن٣٠گةصا و ميوةكةي 

 تثبيني
 بـؤ زريشك چونكة سروشتثكي ساردي هةية مرؤض باي پثـدةكا چـارةي         .١

 .كردنةوةي باكردنةكةي گوصي مثخةكة پووچةص
 .زريشك قةبزي دثنث چارةي شةكر و شيرينيية .٢
ئاوي زريشك كة لة ماص سـازكراوة تفتـة بةصـام ئةگـةر چةنـد رؤژان لـة                   .٣

شووشةي سپي كةي لةبةرهةتاوي دانثـي تفتييةكـةي تـةواو دةبـث بـث            
او ئةندازة خؤش و رةوان دةبث ئةگةر ئاوي زريشك بـة شـثوةي كوصـثنر              

 . يةكةي لة بةين ناچث، بةكةصكتر دةبثCدروستي كةي ضيتامين 
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 زوغاص يةختة

 herryCn aotneliC: ذغال اختة: زوغاص يةختة
 بةيان

گةصاكاني سةوزثكي پذذةنگـة و     .  سانت بةرز دةبث   ٥٠زوغاص يةختة پنچكة دارثكة     
تي  سـووذة  وگةش، نووكي گةصاكاني وةك سةرة نثزة وان، گوصةكاني سپين، مةيلة         

يان كةمثك بةلاي سةوزايدا نزيك بة كوصي تووي فةذةنگي ميوةكةي هثلكةيية بة            
ئةندازةي بةصاگوصثك گةورة دةبث رةنگي ميوةي زوغاص يةختـة سـوورة تامةكـةي             
شيرينة وا دةبث رةنگي ميوةكةي سوورثكي بة لاي سـپيدا يـان سـوورثكة بـةلاي                

 بةكاصـي، بـة شـةربةت، بـة         زةرديدا زوغاص يةختة بةو شثوانةي خوارةوة دةيخـؤن       
ي، ئةو بةشانةي كـة لـةو         ي بة دةمكراو    مرةبا، بة كةمپووت، بة دؤشاو و بة كوصثنراو       
 :رووةكة بؤ دةرمان و خواردن دةبث ئةوانةن

ميوة، گةصا، تثكوصي دارةكة، رةگةكةي، ميوةي زوغاص يةختة لة نثوةراستي مانگي            
 تا ئاخري هـاوين     ن سةرةتاي هاوي  گةلاوثژ دا دةگاتث، گةصاكاني دةبث لثوةكةي لة      

لة قةرتاصة يان كةي لة شتثك كة هةوا هاتوچؤي پثدا بكا تا وشك دةبـن ميـوةي                 
يلان، ئةرةسباران، عةلي بصاغ، حةسةن بـةگلو،       گزوغاص يةختة لة ناوچةي قةزوثن،      

روبةري تاران، ئيسفةهان دةكرث و دةچةقثنرث تامي ترشـة تؤزثـك تفتـة بـة               ودة
 .ةگةص خؤراكترشيات دةيخؤن ل

  تايبةتمةندي
ــا و پزيشــكي بــةناوبانگ، ئــاوي زوغــاص يةختــة بــؤ   .١ ئةبوعــةلي ســينا زان

شوتنةوةي بريني پثستي، و گةردي رةگةكةي بؤ دةرمان و چاكردنةوةي          
 .بةكارهثناوةبرين 

 قـةبز دةكـا لـةوبارةوة بـؤ         مـرؤض ت دةكا     زوغاص يةختة ميوةيةكة بةهثز    .٢
 .باشةدةرماني زگچوون و ماسيني ريخؤصة 
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ثن باشة جا لةبةر ئـةوة خـواردني ميـوةي          .زوغاص يةختة بؤ راگرتني خو     .٣
زوغاص يةختة و ئةو شتانةي لث پةيدا دةبن بؤ دةرماني نةخؤشـي رايـان              

 .سپاردوة
وونيـةتي  ميوةي زوغاص يةختة بؤ چارةي نةخؤشي چصـكي و تـاودار بـؤ ت              .٤

 واية نةخؤش هثنـدثك شـةربةتي زوغـاص         شكاني نةخؤش بةكةصكة باش   
 .يةختة لة ئاودا تراو كةنةوة و بيخواتةوة

و و   گذةم تثكوصث داري زوغاص يةختة لة ليترثك ئـاودا تـا           ٦٠ي    كوصثنراو .٥
ي سـةرةوة دةبـث بـةيانان      خةلاس دةكـا دژي ماصاذياية،كوصـثنراو     ياويان

نيوةذؤ و شـةو و ژةمـي يـةك يـا دوو ئيسـكاني لةگـةص كـةمثك قةنـد                    
 .ةبخؤنةوة ماوةيةكي رثك و پلة بة پل

ي گةصاي زوغاص يةختة لةگةص گوصي تووي فةذةنگي بؤ دةرماني            كوصثنراو .٦
 ١٠ گذةم گةصاكةي لةگةص     ١٠نةخؤشي قةند باشة بؤ ئةو مةبةشتة دةبث        

 ١٠گذةم گوصي تووي فةذةنگي لة ليترثك ئـاوي كوصـاتوو كـةن مـاوةي               
دةقيقة لثي گةذثن تا دةم بثنث دوايي كة روون بووةوة شيريني كةن بـة    

 .لثي بخؤنةوةرؤژ ايي درثژ
 ئاسايي و زگچووني خوثني     چارةي زگچووني ي زوغاص يةختة بؤ       كوصثنراو .٧

بةو شثوة دةبث يةك كةوچكي سوپ پثي خواردن زوغاص يةختة لةگـةص            
 ١٥ دةقيقة بيكوصـثنن پـاش       ٥فينجانثك ئاوي سارد تثكةص كةن ماوةي       

 . لث بخؤنةوة فينجاني٦ تا ٢دةقيقة دةم كثشان رووني كةنةوة لة رؤژدا  
ي   سـت زوغـاص يةختـة لـة ليترثـك ئـاودا بـؤ چـارة               مي يـةك      كوصثنراو .٨

بثوةسيري بةكاردةبرث لةبةرئةوة دةبث ئةوندةي بكوصـثني هـةتا نيـوةي           
دةسـرؤكةيةكي  (وون بؤوة بة شثوةي تثوةردان      ردةبثتة هةصم پاشان كة     

 )ةو كوصثندراوةدا لةسـةري دانـثن و پثـدابثنن        لخاوثن تثيدا دةخوسثنن    
 .كةصكي لث وةردةگرن
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 گذةم گةصاي زوغاص يةختة لة ليترثـك ئـاو كـةن و ئةونـدةي               ٣٠ئةگةر   .٩
بكوصثنن تا سث يـةكي دةبثتـة هةصـم دواي روون بوونـةوة بـة شـةكر و                  
شيريني كةن و ئةو منداصانةي ميز دةكةن هةموو شةوث پـثش خـةوتن             

 .يةك فنجاني قاوة خواردنةوةيان بدةنث چا دةبن
ةختة بـؤ هثـور كردنـةوةي كؤخـة باشـة لةبـةر ئـةوة               شةربةتي زوغاص ي   .١٠

دةتواني وةختي دةست پثكردني كؤخة كة كةوچكثكي سـوپ خـواردن           
 .لثي بخؤنةوة

 ناهثصث لة كتثبة قةديمةكاني ئثراندا ئةو       و تثكوصث داري زوغاص يةختة تا     .١١
 .دارةيان ناو ناوة زوغاصي سةدة يان حةب و شووم

تـووي فـةذةنگي نةخؤشـي قةنـد         خواردني زوغاص يةختة لةگةص گوصـي        .١٢
 .چاك دةكا
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 زةيتوون
 Olive: زيتون: زيتون: زةيتوون

 بةيان
ة گةصاكاني درثژ و باريكن گوصـةكاني هثشـوويين ميوةكـةي           يزةيتوون ميوةي دار  

هثلكةيية بة قةد گلارة ترثيةكي گةورة دةبث گؤشـتنة رةنگـي سـةوزة بـة كاصـي                 
اردن و دةرمان دةبث رؤني زةيتوون      دةيخؤن لة ميوةكة رؤني لث دةگرن كة بؤ خو        

شلة و رةنگي زةردثكي رووناكة بةلاي سةوزدا نةك زةردثكي زثري كة حاصـةتثكي             
زوصاصــي روشــن و شــيلةيي لكــاوي هةيــة، ئــةو رؤنــة لــة بةرابــةر ژارگرتووةكــاني 

ي پثوةداني مار بةكار دث زةيتوون و ترث و هـةنجير و              جؤراوجؤردا دژيانة بؤ چارة   
ديمين زؤر لة كؤنةوة هةن ئةو ميوة لة ئثراندا تايبـةت بـة روودبـار و                خورما زؤر قة  

مةنجيل و لـة دةوروبـةري بةلوچسـتان زيـاتر لـة پارثزگاكـاني بـاكوور دةخـورث                  
 چثژ بؤ ئيشتياكرانةوة لةگةص پثش خؤراكي ١زةيتوون بة خؤش كردن وةك شتثك    

ن دةبث خـؤش  جؤراوجؤري كوصاو بة تةنثش پثش ژةم دةيخؤن دةبث بزانن زةيتوو       
كرث چونكة ئةو كاتةي لة داري دةكةنةوة تاصة ئـةو تاصـيية بـةهؤي گولؤكؤزيـدي                
تاصة، ئةو مادةي تثيداية ئةوة بة خؤش كردن تاصيةكةي دةذوا بة هؤي ئاو و خـوث                

 ساص عومر بكا    ٢٠٠٠ياني لة ئاو و خوثيدا خؤش دةكرث داري زةيتوون دةتوانث تا            
 :ةكار دثن ئةوانةنئةو بةشانةي لة داري زةيتوون ب

 .گةصا، تثكوص، ميوة
 تايبةتمةندي

زةيتوون گةدة خاوثن دةكاتةوة باشـتر لـة گشـتيان زةيتـووني سـةوزي               .١
 .گةييوة كة لة ئاو و خؤيدا خوش كرابث لةگةص خؤراك دةيخؤن

 .زةيتوون ئيشتيا دةكاتةوة .٢

                                                 
اكرانةوة تؤزثك سركة ئاوي قؤرة روبي هةنار شتثكي كةم بؤ چثشتن بؤ ئيشتي=  شتثك وةك چاشني - 1

 .يةك تؤز كة بة فيزيكةوة پثش دةست پث كردني خواردن دةيخؤن
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 .وشكةو زةيتوون گةرم  .٣
 .زةيتوون ئارةزووي ژن و مثردي زياد دةكا .٤
خةوي و كزي بؤ چارةي ئةوة  كاكصـة           زةيتوون دةبثتة هؤي بث   خواردني   .٥

 .گؤثز و بادامة ئةگةر زةيتوون زؤر بخؤن بؤ دةزگاي هةناسة خراپة
تثهةصسووني زةيتوون لةسةر بؤ دةرماني كذثژ و توثخ تويخ بـووني سـةر              .٦

باشة حةوتووي يةك يا دووجار رؤني زةيتوون لة پثستي سةرت هةصسوو           
 .ةواري باشي هةية بؤ دةرماني كذثژ و وةريني مووو پثي داماصة شوثن

ي گةصاي داري زةيتوون بة ئةنـدازةي يـةك كـةوچكي چثشـت             دةمكراو .٧
خواردن لة ليوانثك ئاودا ئاوي كوصاتوو رؤژي سث جاري بخؤ هةر جـارث             

 .فينجانث، ميزهثنة
رؤني زةيتوون بؤ چارةي وشكي دةروون باشة بـؤ ئـةو مةبةسـتةي رؤني               .٨

ةنيا لةگةص ئاوي پرتـةقاص يـان ليمـؤ بخؤنـةوة چةنـد جـار               زةيتوون بة ت  
 .پاتةي كةنةوة هةتا وشكي و قةبزييةكة تةواو دةبث

تثكةصاوي رؤني زةيتوون و گليسيرين بـؤ چارةيپثسـتي دةسـت و لاقـي               .٩
 .قةصةشيو باشة

ــؤ  لرؤني زةيتــوون لةگــةص گزمو .١٠ ــةي جةعفــةري لثكــدراو ب كــةي چكؤل
و مةبةستة دةبث ئةوة تثكةصـكراوة      چاركردني لووي بن پثست باشة بؤ ئة      

وةك مةصحةم لةسةر لووةكان دانثن هةموو بةياني و ئثوارثيـةك تـازةي            
 .كةنةوة هةتا بة تةواوي چاك دةبن

بؤ پثشگيري لة وةريني تووكةسـةر دةبـث دة رؤژ يـةك لـة دواي يـةك                  .١١
سةرتان بة رؤني زةيتوون داماصن دواي ماوةيةك سةرتان بة ئاوي شـيلة             

 .وون بشؤنوگةم و ساب
 رؤني زةيتوون نةرم كةرةوةية زةرداو ناهثصث لةبةر ئةوة رؤني زةيتـوون            .١٢

ــؤي      ــة ه ــة ب ــنجث ك ــد قؤص ــكي تون ــكي دةروون، وش ــردني وش ــؤ لاب ب
 لابردني بةردةكاني سةفرايي، دةرماني  ه،)نفريت(ئةستووربووني گورچيلة   
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ــة    ــةي ل ــةو كرثكاران ــؤ وثنــة ئ ــن، ب ــةهؤي قوذقوشــم دةب ژارگرتنثــك ب
 ٢ تـا    ١ئـيش دةكـةن دةتـوانن رؤژي        قوذقوشـم   كان  بة پـيتي      چاپخانة

كةوچك رؤني زةيتوون لةگةص يةك كةوچك ئاوي ليمؤ تثكـةص كـةن و             
 .بيخؤنةوة

له لابردني جموجؤصث كة بة هؤي ئاوثتة بـووني         خواردني رؤني زةيتوون     .١٣
 .ژارگةلي جؤراوجؤرةوةن شوثني باشي هةية و دةرياندةخا

 كؤن لة سپي بوون و وةريـني        ني زةيتووني ؤر بة   ر چةوركردني تووكةسة  .١٤
 . پثشگيري دةكاكتوو

وةك ماسـيني   ( رؤني زةيتوون بؤ چارةيژان و ئةستووربووني گةي لةش          .١٥
 حةتمي هةية بؤ ئةو مةبةستة دةبث رؤني زةيتوون بـة           يشوثنةوار) ئةژنؤ

گةرمي لةسةر گةيةكاني هةصسـووي دةم و جـث بـة پةذؤيـةكي تـووكن               
ؤشن ئةو كارة رؤژي يةك يا دووجار پاتة كةنـةوة تـا            جثگةي ژانة كة داپ   

 .چاك دةبث
 تــةوة ئةگــةر رؤني زةيتــوون لــةو گةيانــةي جووصــة و هثزيــان كــةم بؤ  .١٦

 .درثژةي پث بدةن وةكاردةكةونةوةو هةصسوون 
 دةبـث لـة سـووتاوةكةي       ، رؤني زةيتوون باشـترين دةرمانـة بـؤ سـووتاو          .١٧

ــةو جــؤرة شــي شــيريني پثوةكــةؤهةصســوون و پاشــان گــةردي ج ن ب
 .سووتانةوةكةي تةواو دةبث ناهثصث بلؤق بكا

ي دةكـا رؤژي     رؤني زةيتوون لة تووك هةصسوون لة سپي بوون پثشگير         .١٨
 لة تـووكي سـپي هةصسـوون هـةتا          رؤني زةيتوون  جارثك يان چةند جار   

 .ئاكامي باشي دةبث هةر پاتةي كةنةوة
اوةگــاز، كــراوي بــؤ دةرمــاني ت  تثهةصســووني رؤني زةيتــوون بــة گــةرم .١٩

جانــةوةر،  پثــوةي داوة، يــان دووپشــك و جذوســةرمابردوو، ئــةوةي مــار
ن، بچنـة   اشوثنةواري باشي هةية بةصام ئةگةر مار يان دووپشك پثوةي د         

 .لاي پزيشك



٩٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ئةگةر گةصاي داري زةيتـوون بجـوون و ئاوةكـةي لـة زار دا راگـرن بـؤ                   .٢٠
 .دةرماني زيپكةي نثو زار باشة

داني لةق و چارةيزيپكةي نثو زار خوثنـذثژي        كردني پووك و د      بؤ بةهثز    .٢١
پووك ئةگةر رؤژي چةند جار رؤني زةيتوون لة زارتاندا ماوةيةك رايگرن           

 .زؤر باشة
 بؤ تكةي لووت كاتي سةرمابوون رةوان كردني گيروگرفتي لـووت رؤژي            .٢٢

 دصؤپ  رؤني زةيتوون لة لووتتان كةن هةتا شـوثنةواري چـاك             ٣ هةتا   ٢
 .بوون دةردةكةوث

ــ .٢٣ يي بــؤ  لابــردني و كــردني بينــا ؤ چــاكردني خــورووي چــاو و بــةهثز ب
 و پثشگيري لة  ئاولث هاتنـث رؤژي،          سووربووني چاو  چاركردني خوروو و  

 .دوو دصؤپ رؤني زةيتووني تثگةن، خاسي ئةكا
 ئةگةر كـوتراوي ميـوةي كاصـي زةيتـوون لـة جثـي سـووتاو دةي وةك                  .٢٤

 .مةصحةم شوثنةواري باشي هةية
ي خةستي گةصاي داري زةيتوون بؤ ئةو نةخؤشـانةي           ثنراو خواردني كوص  .٢٥

گيرودةي ژاني جمگةن پلةي خوثنيان لـة سـةرثية، شـوثنةواري باشـي             
 .هةية

ئةو كةسانةي لةشيان زياد لة ئةندازة ئارةق دةكا بؤ پثشگيري لـة ئـارقي               .٢٦
زؤر دةبث دواي خؤشتن رؤني زةيتـوون لـة خؤيـان هةصسـوون تؤزثـك                

وة چونكـة حـةزرةتي عـةلي فةرموويـة بـة رؤني            راوةستن پاشان بيشؤنة  
ــة و   زةيتــوون خؤتــان چــةور كــةن چونكــة رؤني زةيتــوون رؤني چاكان

 هةصبژثراوانة و خاوثني و پيرؤزي زؤرة، هـةر چؤنثـك بـث رؤني              پثخؤري
 .شلي زةيتوون پيرؤزة

ي گةصاي تازةي زةيتوون بؤ دةرماني نةخؤشي قةند باشة بؤ ئـةو        دةمكراو .٢٧
لةت كة لة نثو ليتـر ئـاوي        م گةصاي تازةي زةيتوون لةت    مةبةستة دة گذة  

 دةقيقة لة سةر ئـاوري دانـث دواي         ٢٠سارد دا بيخووسثنة پاشان ماوةي      



٩٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ئيسـكاني لـث     ٥ تـا    ٤روون بوونةوة شيريني كـةن لـة شـةو و رؤژثكـدا             
 .بخؤنةوة

واي ئةوةي رشـاوة دةبـث يـةك        نةخوشثك كة گيذؤدةي ژارگرتن بووة د      .٢٨
ون بخوا چونكة رؤني زةيتوون بصغي گةدة و ريخؤصـة          زةيتورؤني   فينجان

 . دةكايلة ژار پاك كاتةوة و ئاگاداري
ي گةصايان تثكوصي زةيتوون دةرمانثكي تةواوة بـؤ چارةيتـا و و               كوصثنراو .٢٩

 گـذةم گةصـا يـان       ٦٠ هـةتا    ١٥نؤبةتي و هةصامةت بؤ ئةو مةبةستة دةبث        
 ١٢كـةن مـاوةي     ارد  س ـتثكوصي لكي ساواي زةيتوون لة ليترثـك ئـاوي          

 دةقيقة دثمي هثنا رووني كةنةوة بـة        ١٥دةقيقة بيكوصثنن كاتثك دواي     
 فينجـاني   ٤ تا   ٣گشت شةو و رؤژثك     كةن  هةنگوين يان شةكر شيريني     

 .لث بخؤنةوة
 خواردني يةك كةوچكي سوپ خـواردن رؤني زةيتـوون بـة تـةنث يـان                .٣٠

ؤشـي  لةگةص ئاوي پرتةقاص يان ليمؤي تـرش پـثش ناشـتا خـواردن نةخ             
زةرداو  چـارة دةكـا، شـوثنةواري        ) كيسـة (جةرگ و بةردي توورةكـةي      

 .باشي هةية
 بؤ ساغ مانـةوة و قـايم بـووني پـووك دةتـواني بـةياني و شـةوث دواي                    .٣١

 . تثهةصسووي بة قامكزةيتوونيانثك رؤني ندشوشتني دةم و ددان هة
كان و ضـيتاميني تثدايـة ميوةيـةكي زؤر           ميوةي زةيتوون چونكة خوثي    .٣٢

 .كةصكة و خؤراكي چاكةبة
رؤني زةيتوون بؤ سازكردني سووتةمةني لةش بايةخي زؤر هةية، چونكـة            .٣٣

 كـالؤري تـين بةديـدثنث لـةوبارةوة خـؤراكثكي           ٢٣٤سةد گـذةمي ئـةو      
 .هثزبةخشة

 . مةصحةمي گةصاي زةيتوون خاص و پةصةي نينؤك لادةبا .٣٤
ــوعجيزة     .٣٥ ــك م ــي تاري ــةوةي رةنگ ــؤ كردن ــوون ب ــواردني رؤني زةيت  خ

 .وصقثنثدةخ



٩٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

شـوثنةواري  و   تكاندني رؤني زةيتوون لةچاو هثزي بينـايي زيـاد دةكـا             .٣٦
 .باشي هةية ئاو لث هاتني چاويش چا دةكا

شصةژاوي لةش ئاسايي دةكاتةوة بةصغةم ناهثصث      و   رؤني زةيتوون زةرداو     .٣٧
دةمار بةهثز  و تيندةكا مرؤض خؤش خدة و پاك سروشت دةكا، خـةم و               

 لةمةوبـةر ئـةو تايبةتمةندييانـةي سـةرةوة        خةفةت ناهثصث چاردة سةدة   
پثغةمبــةري خــوا بــةياني فــةرمووة ئثســتاش ئثــوة بينيتــان كــة چــؤن 

ــانةدا    ــةو ساص ــت ل ــكةوتني زانس ــديپثش ــان تايبةتمةن  رؤني زةيتووني
 كة خـوا    شوثنةواري ئةو ميوة بةهةشتية   مرؤض بةشثكي لة    . دةسكةوتووة

 .لة قوذئاندا سوثندي پث خواردووة و پثگةييوة
صـاويانةي  ة نـاونجي لـة گوشـتني دا ئـةو تثك          تثكةصاويةكاني ميوةيةكي زةيتـووني   

 .خوارةوةي تثداية
 %٧٥ئاو  .١
 %٢پذؤتئين  .٢
 %٤هيدذاتي كاربؤن  .٣
 %١٤رؤن  .٤
خــوثي زةيتــوون داگــري ئةمانةيــة، فؤســفؤذ، پتاســيؤم، ئاســن، مــس و  .٥

 مةنگةنيز
 . گذةم كالؤري وزة بةديدثنث٦٥٠ گذةم زةيتوون نزيكةي ٤٥٦هةر  .٦
 . بة ئةندازةيةكي كةم,B, A, Cيتاميني ض .٧
ئةو پتاسيؤمةي لة هةر كيلؤيةك زةيتوون داية ئةندازةي سـث بةرابـةري           .٨

ــة ناســراوي پتاســيؤم   ــةوةي ك ــاتريش ئ ــةوادي  ةبگــرة زي ــاقي م ــة ب ، ل
ة لة لةشدا و هثـز و       كيةكاني كةية، پتاسيؤم بؤ سازكردني ماسوول     يخؤراك

اوةوة، خــاوثن كردنــةوة و وزةي لــةش و خــانووي تــةرازني لووةكــاني نــ
 نةخؤشـي شوشتني خانةكاني جةرگ لة ئاكامـدا كؤنتـذؤص و باشـكردني            
هثنــان و كجمگــةكان، پثكهاتــة و خذؤكــةكان بةكةصــكة، هثــزي وث    



٩٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ئاوةصابوونةوةي ماسـولةكان، رةگـةكان، ئاسـايي كـردني فشـاري خـوثن             
نةخشـــثكي كاريگـــةري هةيـــة كلســـيؤم هثـــزي وةجووصةخســـتني  

 دةكا دةبثتةهؤي پاراستن و زيادكردن و هةصـدان لـة           ةكان زياد كماسوول
بةرابةر نةخؤشي چصكي و ميكذؤب دا دةيـان پـارثزث و دةرمـاني سـيلة،      

كاري مثشك نةخشثكي  فؤسفؤذ لة سازكردني سلولي دةمار و زيادكردني
لــة ميتريــؤ لــة هةصــدان و گــةورةبووني لــةش و ئاســن . گرنگــي هةيــة

 .ةيةسازيدا شوثنةواري بةرچاوي ه خوثن
 دةكـا لـة خوثنـدا كولؤسـتذؤص         خؤيزةيتوون چونكو واسازكراوة چةوري ئاوثتةي      
 .ني و رووداني وةك ئةنفاركتؤسدروست ناكا نابثتة هؤي توندبووني رةگي خوث

 



١٠٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 سثو
 leppA: تفاح: سيب: وسث

 بةيان
 جـؤر بة تام و ناسك و خؤراكي كـة بـة رةنگـي جؤراو            و   ميوةيةكي بؤن خؤش     وسث

هةية كة لة سةرتاسةري شثوة سثو  ٦٠ جؤر و ٣٠ة نژادي سثودا    دةست دةكةوث ل  
نيوةگؤي زةوي لاي باكوور بصاو بوونةتةوة لة داوثـني رؤژاواي كثوةكـاني هيماليـا،              

چةنـد جـؤر هةيـة      ) واتة وةحشي (و خؤذسك   ي رةمةكي     جةنگةصةكاني هةراو سثو  
 ـ     تةوژمي  داري سثو دةتواني لة بةرابةر داگرتني        د خـؤذاگر بـث     هـةواي هـةرا و تون

 ساص و بة شـثوةيةكي      ١٠٠درثژي تةمةني ئابووري داري سثو بة لاي زؤرةوة هةتا          
 گةز بةرز دةبـث     ١٥ ساص عومر دةكا لةو ماوةيةدا هةر دار سثوثك هةتا           ٥٠ناونجي  

 ١٥جؤري دارةكة جياوازة بة شثوةيةكي سروشتي لـة چـوار هـةتا             بة  تةمةني سثو   
 تـؤن بةرهـةمي دةبـث و        ٥٠ هةتا   دا ئاسايي ؤذث لة هثكتارثك باخةسثوي   گساص دة 

 تؤن لة ئثراندا تا     ١٠٠ث ئةو ئةندازة لة باغي دارةنزمةكان دا دةگاتة         يرلثي هةصدةگ 
ي نـاوخؤيي و لاوةكـي  ناسـراون بـة              جـؤري جيـا جيـا سـثو        ٢٠٠ئثستا نزيك بة    

 :ناوبانگترين جؤري ناوخؤيي ئةوانةن
ــ گوصـاوي    ٤صـاوي ئيسـفةهان،     ــ گو  ٣ـ گوصاوي شـيميران،     ٢ـ گوصاوي مةشةد،    ١
ي   ــ سـثو   ٧ي مـورومي تاصـقان،        ــ سـثو   ٦ي مةرةند،   زي زةنوو   ـ سثو ٥فيع ئاوا،   ةش

ــ سـثوي شـثخ      ١٠ـ سثوي ئازايشي ئيسـفةهان،      ٩ـ نارسثوي مةشةد،    ٨قةندةك،  
 ثوي گوصاوي كةنةزسـ ١٢ـ سثوي سوصتاني ئيسفةهان، ١١ئةحمةدي تةورثز، 

يان كردؤتةوة سثوي لوبناني    ؤو جؤر كة جثگاي خ    لةو ساصانةي دواييدا بة هاتني دو     
و ناوچـة   ) يـاني كوردسـتان   (زةرد و سوور، هةزاران هثكتار لة دةوروبـةري ورمـث           

 لـة حاصـي حـازر دا زؤر بـةرچاو و            جـؤرة جؤراوجؤرةكاني ديكةش كراوة، ئـةو دوو       
 .گرنگن لة ئثراندا بؤية زياتريش دةچةقثنرثن



١٠١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 بـة   ،١بـة پـوورة    خورث، بةكاصي، بة كوصـاوي،    ميوةي سثو بةو شثوانةي خوارةوة دة     
ي ئـةو     ، بـة شـةربةت، دةمكـراو      سپاصوودة، بةكةمپووت، بة مرةبا، بة روب، بة سـو        

 ئةوانـةن،   نبةشانةي كة لة خؤراك و دةرمان لة داري سثو بؤ كةصك وةرگرتن دةب            
 .خونچة، تثكوصي سثوةكة، رةگي دارةكة، ميوة، تثكوصي دارةكة، گةصا

 تايبةتمةندي
 . پاك دةكاتةوةگةدةثو س .١
  .بؤ ئةو نةخؤشانةي تاويان هةية سثو باشترين دةرمانة .٢
 .خواردني سثو خوثن بةربووني لووت چارة دةكا .٣
 .سثو زؤر نةخؤشي دةرمان دةكا .٤
 .با نةجات دةداة لة نةخؤشي ومرؤضخواردني سثو  .٥
 .ي سةوز تاو لادةبا ، سثو گةرمي لةش دادةمركثنث خواردني سثو .٦
 . فيكر و بير بةهثز دةكاةكسثو ميوةية .٧
 .سثوي كاص قةبزت دةكا، زگچوون چارة دةكا .٨
 .ي لووةكان بة تايبةت تفي زار زياد دةكا)ترشح(تةذايي ترشياتي سثو،  .٩

 بةرامبةري سثوةكةي ضـيتامين     ٥تثكوصي سثو خاوةني ضيتامين گةلثكة       .١٠
 .تثداية

 گـةي   ي تثكوصي سثو، باشـترين دةرمانـة بـؤ رؤمـاتيزم و ژاني               كوصثنراو .١١
 .لةش

 . سثو دص بةهثز دةكا و گةدة پاك دةكاتةوة .١٢
 . سةبوور و خؤذاگر دةكاةرؤخة خواردني ئاوي سثو منداصي شير .١٣
 . ئاوي سثو گةدةي منداصي شيرةخورة لة ژار و ميكذؤب پاك دةكاتةوة .١٤

                                                 
 .خؤراكثكة لةگةص سثو و ئاردي نؤك يان باقلة يان يارةصماسي تثكةصي دةكةن:  پوورة- 1



١٠٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 سثو بة هؤي ئةوةي يؤدي تثداية بؤ بةهثز كـردني لووةكـاني لـةش بـة                 .١٥
 .بةكةصكة) ١وولوي كةصةبابابةي گةر(تايبةت 

ي تثدايـة لةبـةر ئـةوة بـؤ         خـؤراك سثو لة هةموو ميوةكان كةمتر خـوثي         .١٦
 . باشة٢ئةوانةي گيرؤدةي ئورةن

بـؤ گشـت نةخؤشــثك   ) پـاك كةرةوةيـة  ( سـثو ميوةيةكـة دژي چصـك     .١٧
 سـثوي كـاص لـة هـي        يـة شوثنةواري پاك كردنةوةي هةيـة بؤ     (بةكةصكة  

وز بـؤ دةرمـاني     گةييو باشترة، ئيمـام سـادق وتوويـة سـثوي كاصـي سـة             
 .لةش ناساندوويانةتاوياوي دامركاني 

 سثو يةكثكة لةو ميوانةي موعجيزة ئاسان، ئيمـام سـادق دةصـث ئةگـةر               .١٨
چ تايبةتمةندييةكي تثداية نةخؤشةكاني خؤيان بة هـيچ        سثو  بيان زانيبا   

 .دةرمانثكي تر چارة نةدةكرد
 .ؤر بةكةصكة منداصان زي خواردني سثو، بةيانان بؤ چارةي زگچووني وةبا .١٩
ن شتة كة ددان سـاخ و زار خـاوثن          يسواكثكي سروشتي و باشتر   ي سثو م  .٢٠

 .دةكاتةوة
كـةري دص و زةيـن و         هثنة، بةهثز    خواردن و بؤن پثوةكردني سثو شادي      .٢١

 .جةرگة
 . سثو ئيشتيا دةكاتةوة .٢٢
ي بـؤ دةرمـاني نةخؤشـي گـةلي دةزگـاي           ؤخ ـ سثو بةهـةر شـثوةيث بي      .٢٣

ريخؤصة، زگچوون، نةخؤشـي پثسـت،      ي  قؤصنجتوند،  وةرهةمي  ميزةصدان،  
 .سةرمابوون، توندبووني رةگي خوثن بةكةصكة

كردني چاو، زؤربووني  ي تثداية بؤ بةهثزC, B, A سثو چونكة ضيتاميني  .٢٤
 .كردني پثست، موو، نينؤك باشة چصم، بةهثز

                                                 
 لووي كةصةبابي گةورة واتة سثو مرؤض 1
 جةوهةري ميز جةوهةري خوثن: ـ ئورة 2



١٠٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

تـرس،  (كردني تةواوي لـةش، لابـردني ناذةحـةتي دةمـار              سثو بؤ بةهثز   .٢٥
 .بةكةصكة) خةوي دصةذاوكث، بث

ــوحي     .٢٦ ــة، تةذةش ــان، كؤخ ــگ نووس ــاني دةن ــؤ دةرم ــثو ب ــواردني س  خ
، بثوةسيري، بؤ مثشكي پذخوثن، ناذةحـةتي دةمـاري، بـؤ           ١بذؤنشيتةكان

 .ئةوانةي گيرؤدةي قةصةوين، باشة
 . سثو بةردي توورةكةي زةرداو و گورچيلة، دةتاوثنثتةوة .٢٧
خـواردني  ة   سثو باشترين دةرماني خاوثن كردنةوةي خوثنة لةبـةر ئـةو          .٢٨

 .سثوثك بةيانان باشة
 گـةدة راكيان باش بؤ هةرس نابـث باشـة بـةو شـثوة     ؤ سثو بؤ ئةوانةي خ   .٢٩

 .رثكوپثك دةكا
 . خاوثن دةكاتةوة٢ سثو ميز دثنث لةوبارةوة ميزؤك .٣٠
 سثو بؤ نةرم كردنةوةي سينگ باشة بـؤ شـوثني هةناسةكثشـاني لـةش               .٣١

 .بةكةصكة
 بـؤ عـيلاج و چارةيـدص         سثوي كاصـي رةنـدةكراو ئاكـامي باشـي هةيـة           .٣٢

پثكداهاتن، پثچ پثداهاتني دص، رشانةوة و تثكچوون بة كثو، بة دةريا، بـة      
 .ژني دووگيان شوثنةواري زؤر باشي هةيةمةگيراني هةوا، بؤ 

 ئةگةر كاتي خةو سثو بة تثكوصةكةيةوة بخؤن چاكي بجوون بـؤ وشـكي              .٣٣
 .توندي بث ئةندازة چاكة) قةبزي(دةروون 

شـي  ؤي قةندي دا فةقيرة، خواردني بؤ ئةوانةي نةخةوادم سثو چونكة لة     .٣٤
 .قةنديان هةية ئيزن دراوة

                                                 
 نةخؤشي سيپةلاكة كة ئةستوور دةبث بةهؤي ئةو بةصغةمي چصكاوي يان خوثناوي لة دةروونت ـ جؤرث 1

 .دثتةدةر
 )ميزراة( شوثني ميز پثداهاتن - 2



١٠٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 بـريني گـةدة    نةخؤشـي كراو بؤ ئةو كةسانةي بة      ة خواردني سثوي رةند   .٣٥
 . گيرؤدةن رةواية)ئولسةر(
ك بؤ چـارةي ئةسـتووربووني سـيپةلاك،        وي سثو لةگةص مثكو      كوصثنراو .٣٦

 ٢ماتيزمة، باشة بؤ ئـةو مةبةسـتة        كان، ئةو ژانانةي بناخةكةيان رؤ      ريخؤصة
ودا بيكوصـثنن   ةگثك لة ليترثك ئا   ر سثو چوار قاش كةن ماوةي چا      ٣يان  

 . كةنتؤزثك مثكوكي تثكةص
سـازكردنةكةي بـؤ چـارةي قؤصـنجي        شـثوةي    ،ي كـة باسـكرا       كوصثنراو .٣٧

 .گورچيلة باشة
 هةصامةتي توند دةرمان دةكا لةبةر ئةوة دةبث دوو         نةخؤشيسثو  تثكوصي   .٣٨

 .يرةندةكراوي بيخؤپارثز بكةي و بةس سثو بة سث رؤژ يان 
 كة ئةگةر وردي    ١ سثو بة هؤي ئةوةي خاوةني ئةندازةيةكي زؤر سيليسة        .٣٩

 .كةن لةگةص هةر مرةبايةكي ديكة تثكةصي كةن زؤر بةكةصك دةبث
 بؤ لابردني بؤني ناخؤشي هةناسةي دةروون دةتواني يةك سـثو بخـؤي             .٤٠

 . جا قوتي دةيدا جوان بيجوويتبةصام لة زار
سثو چونكة فؤسفؤري تثدايـة، دةمارةكـاني ئةعسـاب بةقـةوةت دةكـا و               .٤١

 .دةبثتة هاندةري كاري فكري
 . شةربةتي سثو بؤ چارةي هةصامةت، كؤخةذةشة بةكاردةبرث .٤٢
 گـذةم لـة     ٣٠بـة ئةنـدازةي     ) وشك يان تازة  (ي خونچةي سثو       دةمكراو .٤٣

 .رة كؤخةيةك هثدي دةكاؤليترثك ئاودا هةر ج
هثور كردنةوةي ژاني چاو كة بة هؤي لثدان بـةدي هاتبـث دةتـواني               بؤ   .٤٤

 .كةي وةك مةصحةم لةسةري دانثي رةندةسثوثك 

                                                 
 جسمثكي وشك و رةقة كة لة سروشتدا زؤرة بة وثنةي ياقيق و بةردة ئةستي و ئةو بةردةي ئاوري - 1

 .پثهةصدةكةن دةست دةكةوث



١٠٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

رؤژي ســث چــوار جــار ) لــةوزة(دوشــاخة  دؤشــاوي ســثو بــؤ دةرمــاني  .٤٥
 .غةذغةذةي پثي بكةي بةكةصكة

تثدايـة ئـةو مـادة      ) يزفلوريدزينئ(يةكي بة نثوي    ة گةصاي داري سثو ماد    .٤٦
دژي هةصـبووني   ) رؤماتيزم(هةية دژي بادارية    تاوي  اوكردني  تايبةتي تةو 

ي گةصاي داري سثو شوثنةواري        دةمكراو ةگورچيلة و ميزةصدانة لةبةر ئةو    
 .ي وشك واية ي تثكوصي سثو وةك كوصثنراو

ت دةكا، قةبزت دةكا ميزهثنة لةبةر         تثكوصي داري سثو تاو ناهثصث بةهثز      .٤٧
كوصي داري سثو يا تثكوصي رةگةكةي بـؤ        ي تث    يان كوصثنراو   ئةوة دةمكراو 

 .ي نةخؤشان بةكاردث ئةو بةشانةي سةرةوة بؤ چارة
رشـانةوةية دژي   دژي  هثنـة و     ةربةتي سثو گةدة بـةهثز دةكـا شـادي        ش .٤٨

 .زگچووني زةرداوة
ثوةي سازكردني مرةباي سثو كـة       سثو بؤ گةدة و دص بةكةصكة ش       يمرةبا .٤٩

 .كةي و شةكري تثدةو دةيكوصثني دةكةي يقاش قاش
م گةصـاي داري   گـذة ١٠٠ بؤ چارةيبةردي گورچيلة و ميزةصدان دةتواني    .٥٠

كة وشك كراوة بة ئةندازةي يةك تثكةصيان كةي        هةرمث و تثكوصي سثو     
 .دواي دةم كردن دةيخؤيةوة تا ئاكامي چاكي دةبث

و گورچيلةكان دةتوثنثتةوة بؤ ئـةو      ) سةفرا( زةرداو   كيسةي سثو بةردي    .٥١
 . نةخؤشيانةن دانراوةكةسانةي گيرؤدةي ئةو

 . باشيان زانيوةةدانراوة و ب) جمگة( سثو بؤ چارةيژاني گةي لةش  .٥٢
ي بـؤ   خـؤ ي و بي  جـوو  ئةگةر سثو كاتي خةو بة تثكوصـةكةيةوة جـوان بي          .٥٣

 .كان و لابردني قةبزي زؤر باشة سروشتي كردني كاري ريخؤصة
 سثو بة هؤي ئـةوةي مينيزيـؤمي تثدايـة خـوذاگري لـةش لـة بةرابـةر                  .٥٤

كـان    خؤشي چصكي  و شثرپةنجة زياد دةكا جووصةي گـةدة و ريخؤصـة            نة
 .كاري هةرس ئاسان دةكا) كاراييان زياتر دةبث(زياد دةكا 



١٠٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 گذةم لة ليترثك ئاودا     ١٥٠ تا   ١٠٠ر بة ئةندازةي    وي سو   ي سثو    كوصثنراو .٥٥
ة و نـةرم    ييخؤراكبؤ دةرماني ئةستووربووني ريخؤصة دانراوة قازانجةكةش       

 .دثنث، ميز زياد دةكاكةرة زگچوون 
 سثو بؤ دةرماني كةوتوويي، زگچـووني خـوثني ، ماسـيني ريخؤصـة زؤر               .٥٦

 .بةكةصكة
كـردني لـةش و ئةوانـةي كـاري           سثو چونكة فؤسفؤذي تثداية بـؤ بـةهثز        .٥٧

فكريان هةية يـان گـيرؤدةي مانـدووي لـةش و روحـن يـان گـيرودةي                 
 .پسانةوة زؤر بةكةصكة خةوين بث بث

 هةصامةتانةي كة دةكثشـثتة     و سينگة لةباري ئة    دةرماني  خونچةي سثو،  .٥٨
 . و بؤ شوثني هةناسةكثشان باشة١ئةستووربووني سيپةلاك

 گذةم خونچةي سـثو لـة ليترثـك ئـاوي           ٣٠ بؤ دةرماني ژاني دص دةبث       .٥٩
 .هثنان، بيخؤيةوة ةكةي پاش دةم كوصثنراو

ي ســثو ژان و دةردي سةرلثشــثوان و گشــت جــؤرة بادارثــك   كوصــثنراو .٦٠
 سثو بة تثكوصـةوة قـاش قـاش         ٣ يا   ٢ةكا بؤ ئةو مةبةستة دةبث      هثدي د 

گةذثي بسرةوثتةوة     دةقيقة بيكوصثني دواية لثي    ١٥كةي لة ليترثك ئاودا     
ــاري    ــةر ج ــواردن ه ــان خ ــار دواي ن ــةموو روژث دوو ج ــث ه و دةم بثن

 .يةوةؤئيسكانثك بخ
ةي اشة بؤ چارةي كؤخة و هةصامةت و ئةوان       بي سثو دةرمانثكي       كوصثنراو .٦١

لة سةرما بوون پةيدا دةبن بة شثوةي دروست كردني لة پثشدا باسمـان             
 .كرد

                                                 
بووني سيپةلاك ئةو نةخؤشيانةي كة لة سيپةلاك بة يةك دةگةن ئةو لوولة ئةستوور :  برؤنشيت- 1

ذا دةذؤنة خوار بة سيپةلاكةوة دةنووسثن ئةستوور دةبن خصتةيةكي چصكاوي هثندث  كوركورؤژانةي لة ئةوك
حا بة هؤي سةرماي زستان بروز . حاد و موزمن: برؤنشيت دوو جؤرن. كات خوثناوي لث دثتة دةرث

 .منيش كؤن و جثگرتووةموز. دةسثنث



١٠٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ــك    .٦٢ ــة ئةســيد ئؤري ــاوثن كردنةوةي ــةوادي خ ــة خــاوةني م  ســثو چونك
 .دةتوثنثتةوة دةردان و تةذةشوحي تف و گةدة ئاسايي دةكا

 سثو بؤ ئةو نةخؤشانةي كة جةرگ، گةدة يـان ميـزؤك  يـان سـينگيان         .٦٣
 .بةكةصكةدثشث 

ةكي ديكةشةوة ناهثصـث خـراپ      يلة لا  سثو زگچوون بة چاكي چارة دةكا      .٦٤
 . گةدة رثكوپثك دةكاجؤرةهةزم بث بةو 

كراو ئاكامي باشي هةية بؤ چاكبوونـةوةي زگچـووني         ة سثوي كاصي رةند   .٦٥
 .مناصان

سثو بـؤ بةربـةرةكاني كـردن لةگـةص دص پثكـداهاتن، پـثچ پثـداهاتن و                  .٦٦
يا، بة كثـو  و مـةگيراني ژنـاني زگپـذ            رشانةوة، تثكچوون بة هةوا، بة دةر     

 .باشة
لة كوصاندني سثو خو بپارثزن و هةميشة بة تثكوصةوة بيخؤن يان رةندةي             .٦٧

كةن و بة هةنگوينـةوة شـيريني كـةن وةكـوو پاصـوودة بيخـؤن چونكـة                 
تثكوصي سثو خاوةني دياستاز و مةنگـةنيزة بـؤ هـةرس كـردني خـؤراك               

 .ياري دةكا
 . و دةرماني دةكاسثوي كوصاو كؤخة سووك دةكا .٦٨
 .سثوي كوصاو نةخؤشيگةلي پثستي كةم دةكاتةوة .٦٩
 دةنك سثو  بة تثكوصةوة      ٣ يان   ٢ بؤ دةرماني تثميسك ية سثو دةتواني        .٧٠

 تـا   ١٠ بيخوسثني مـاوةي     ش قاش كةي ليترثك ئاوي ساردي تثكةي      قا
 دةقيقـة لثـي گـةذثي بسـرةوثتةوة و         ١٠ دةقيقة بيكوصثني ئـةوجارة      ١٥

 فينجاني لث بخؤيةوة ودواي چةنـد       ٢واي هةر ژةمثك    ئةوجار دةتواني د  
 .رؤژ تثميسكةكة لادةچث

 
 
 



١٠٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 تثبيني
 يسثو خؤ بپارثزن چونكة تيكوصـث سـثو چةنـد بةرامبـةر           كردني    پاكلة   .١

خؤراكي زياتري تثداية هـةروةها بـؤ هةرسـي خـؤراكيش           ماكي  سثوةكة  
 .ياري دةكا

ري لثـدث   بؤ ئةوةي چاك هةزم بث سثوةكة باش بجاون تـا وةك هـةوي             .٢
 .دواي ئةوة قوتي بدةن

س لة مرؤضـدا     سثوي ترش غيرةت لةمرؤضدا تةواو دةكا تر       يخواردني زؤر  .٣
 . لاواز دةكا شتت لة بير دةباتةوةبةديدثنث زةيني مرؤض،

 .ت هاتووةسلة لثكوصينةوةكاني كيميايي دا سثو ئةو مادانةي خوارةوةي لث وةدة
 ).ي سثودابة تايبةت لة دةنك(هؤذمؤنةكاني زياد كردن  .١
 ...ئانزيمةكاني وةك ئاميلاز، پذؤتئاز و  .٢
 ئةسانسةكان و ئةلك ميتيليك، پذوبيليك و بوتيليك .٣
 .ئةسيد ئامينةي ئازاد .٤
 .ي بة ئةندازةي جؤراوجؤرC, B, Aضيتامينةكاني  .٥
 رةنگدانةكان .٦
  قةنديةكانةماك .٧
 چةورييةكان .٨
  فؤسفؤذ١١ سلؤلز، ١٠مادة پذؤتئينةكان  .٩

  تانؤن .١٠
 . و مةنگةنيز و ئاسن ومس و فافؤن، پتاسيؤم و مينيزيؤم كلسيؤم، گوگرد .١١

 
 



١٠٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 شووتي
 ermelonaW: بطيخ احمر: ههندوان: شووتي

 بةيان
شووتي گيايةكي يةكساصةية و تةرز داوث بة ناوبـانگترين جـؤري ناوچـةي شـووتي        

كاني كـة  هةمةدان، شووتي و رووة    ي سپ  قرق، شةريفاوا، مةجنووني، تثكوص    ئةوانةن،
سةبارةت بة سةهؤصبةندان حةساسن بؤ زياد كردن و        و  اني كوولةكةن   ديكة لة خزم  

گةورة بوونيان بة رؤژي گـةرم و هـةتاوي نيازمةنـدن باشـترين خـاك و زةوي بـؤ                   
 لةبةر ئةوة   ،شووتي خاكي سووك و بةبةرهةمة، شووتي كاتثك دةگا لثوةي دةكةن         

 ئـةو   دةتوانن سيس بـووني بذكةكـةي لـة كـن قـونچكي ميوةكـة لةبـةرچاوبگرن               
 :بةشانةي لة رووةكي شووتي بؤ خواردن و دةرمان دةبن ئةوانةن

گؤشتي شووتي، تووةكةي، تثكوصـةكةي، شـووتي بـة كاصـي، بـة مرةبـا دةخـورث                 
 .تووةكةي بةكاصي بة برژاوي وةك ئاجيل دةخورث

 
 تايبةتمةندي

 .شووتي توونيةتي لادةبا، ميز زياد دةكا .١
ياد بةديـدث لةبـةر شـوثنةواري       ئةو كةسانةي لة گةدةي واندا زةرداوي ز       .٢

توندي ئةو زةرداوة مرؤض كز دةبث شووتي لة ميوةگـةلي تـرش باشـترة              
 لةگــةص ميــز دةكاتــة دةرث، و خــوثن پــاك كــةچونكــة زيــادي زةرداوة

 .دةكاتةوة
 . سپص خراپةنةخؤشيشووتي بؤ  .٣
 .شووتي شادي هثنة و ميزهثنثكي باشة .٤
 . و باشةئاوي شووتي بؤ دةرماني تاوةكاني چصك دانراوة .٥
 .تووي شووتي دژي كرمة .٦



١١٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

مرةباي شووتي بؤ لابردني گةرمي لةش و نةهثشـتني توونيـةتي باشـة و               .٧
كؤخة  دةرمان دةكا، مرةبـاي تثكوصـي شـووتي دةتـوانن وةك مرةبـاي               
تورةنج لةگةص شةكر دروستي كةن و لةگةص هثندثك زافـةران تثكةصـي            

 .كةن
ةكر بؤ سةرسام بوون مرةباي تثكوصي شووتي لةگةص هةنگوين و لةگةص ش        .٨

وازي وازي بوون و ژاني سينگ و لاوازي گةدة لة خصتةوة بث و بؤ بـةهثز                
 .كردني هةرس باشة

شووتي حاصةتي نةرم كردني هةية و ميزهثنة و ئارةق زياد دةكـا لـة بـةر          .٩
 يژار) ميز، پيسـايي، ئارةقـة    (ئةوة لة دواي خواردني شووتي لة سث لاوة         

ةكي تايبـةت بـؤ مـرؤض       ي ـو تـةذ و تازةي    لةش دةردةكرثنـة دةرث زؤر زو     
 .بةدثدث و پةيدا دةبث

 .اردي هةيةسشووتي سروشتثكي  .١٠
ئاوي شووتي وةك شتثكي فثنك بؤ ئـةو نةخؤشـانةي گـيرؤدةي تـاوي                .١١

 نةخؤشـي نةخؤشيگةلي چصـكن، باشـة چونكـة توونيـةتي و تثكچـووني             
 .لادةبا

 .اشة ئاوي شووتي لةگةص هةنگوين وزةنجةفيل بؤ نةهثشتني بةصغةم ب .١٢
) ماخوليـايي ( سـةودايي    نةخؤشـي  ئاوي شووتي لةگةص شير بؤ دةرماني        .١٣

 .باش و بةكةصكة) ئالثرژي(حةساسيةت 
 . لةش باشةخوروويندي بؤ چارةي ي ئاوي شووتي لةگةص خورماي ه .١٤
 . ئاوي شووتي لةگةص ئةسكةنجةبين بؤ هةتواني زةردوويي باشة .١٥
 لـة رؤژدا بـؤ       گـذةم  ٣٥ خوارني مثشـكي تـووي شـووتي بـة ئةنـدازةي             .١٦

ني گـةدة، ناذةحـةتي و      دةرماني سووتانةوةي ميز، بريني ميزةصدان، بـري      
، تثكةصــي خــوثني، خوثنــذثژي ســيپةلاك و هثــدي هةســتاني ســينگ

 .كردنةوةي كؤخة باشة



١١١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

خةوي    گذةم بؤ بث   ٣٥ خواردني رؤني مثشكي تووي شووتي بة ئةندازةي         .١٧
 .باشة

 .اوثن دةكاتةوة خوثن پثشگيري دةكا خوثن خي شووتي لة زياد .١٨
 خواردني شووتي صةگةص ئةسـكةنجةبين بـؤ هـةتواني ميـزگيران باشـة              .١٩

 .چونكو ميز زياد دةكا
 . دةكاتةوةيئاساي) سثو مرؤض(تةرةشوعي قوذقوذاچكة  شووتي  .٢٠

 
 تثبيني
 و ئـارةزووي ژن و مثـردي ئـةو كةسـانةي كـة        گةدةخواردني شووتي بؤ     .١

 .دةروون و سروشتي سارديان هةية، خراپة
ردني شووتي بؤ ئةو كةسانةي سروشـتي سـارديان هةيـة ژاني گـةي              خوا .٢

لةش بةديدثنث لةوبارةوة بؤ ئةوةي ئةو زيانانةي شـووتي نـةمثنث دةبـث             
 .هةنگوين و قةند، يان شتي وةك وان بخؤن

زثدةذةوي لة خواردني شووتي دا بؤ سپص خراپة ئـارةزووي ژن ومثـردي              .٣
 .لاواز دةكا

 



١١٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 
 
 

 وتثكةصييةكاني خؤراكي سث
 
 

 سثوي داري كاص سثوي داري وشك ناوي ميوة
 دانةي مام ناوةندي١  تاسمة٢٥ رادةي تةقريبي

  كيلو٥٨  كيلؤ٢٧٧ رثژةي هثز
  گذةم٠,٣  گذةم١,٤ پرؤتئين
  گذةم٠,٤ ١,٠ چةوري
  م ـ گ ٦ ١٩ كلسيؤم
  م ـ گ ٠,٣ ١,٤ ئاسن

ــةي ٩٠ - Aويتامين   يةكـــــــــ
 نثونةتةوةيي

  م ـ گ٠,٠٤ ٠,١٠ B1ويتامين 
 گ ـ  م٠,٠٣ ٠,١٠ B2ويتامين 
 گ ـ  م٥ ١٢ Cويتامين 

 



١١٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 فندق
 ettBFil, :بندق: فندق: فندق

 بةيان
 فندق خاوةني تثكوصـثكي     يية وةك گوثز بةصام چكؤلةترة لة     خؤراكنكة و   ةفندق، د 

شة ؤ گرتووة، مثشكي فندق تامي خ     ةنگي قاوةيية مثشكةكةي لة نثوخؤي    سةختة ر 
ةك مثشـكي بـادام و گـوثز دةيخـؤن داري فنـدق چكؤصـةية               ة، خؤراكيية و    بةهثز

يـةك پايةيـة لـة نـةژادي        گةصاكاني مشارين، فندق دارؤچكةيةكـة خةزثنـةدارة و         
 جؤري جياجيا هةن كة لة بةشي باكووري        ١٥ة لة نژادي فندق نزيكةي      توسكاسانان

 گؤي زةوين، لة ئثراندا ئةو جؤرانـةي خوذسـكن زيـاتر لـة جةنگةصـةكاني ئاسـتاذا،                
ئةرةسباران و تةواليش هةروةها لة كثوةكاني ئةلةمووت و تـارؤمي زةنجـان پةيـدا              

چوار تؤن بةرهـةمي دةبـث      لةباردا  دةبن لة هثكتارثك باخي فندق لة هةلومةرجي        
ئةو ناوچانةي لة ئثراندا بؤ فندق چةقاندن باشن ئةوانةن، ورمث، قـةزوثن، گورگـان              

صة نثرةكاني داري فندق كؤمةصثك و، گنليجاناوچةيةك لة نثواني قوم و كاشان و د   
لة گوصة نثرينةكاني ئةو دارةن كة وةك هثشوو شؤذ دةبنةوة بة چكؤلةترين جوصـة              

 انو باگةردثكي زةرديان لث دةوةرث  و لةسةر گوصـة مثيـةكان دةنيشـث و ئاوسـي                
ميوة، گةصا، : دةكا ئةو بةشانةي لة داري فندق بؤ كةصك لث وةرگرتن دةبن ئةوانةن

 كـة مثشـكي فنـدق       ،ي دارةكة، دارةكة بؤ خؤي، گوصةكاني، تثكوصـي فنـدق         تثكوص
 .»بندق«سروشتثكي گةرمي هةية بة عةذةبي پثي دةصثن 

 
 تايبةتمةندي

راكثكي زؤر باشــة و خــؤراك دةرمــانثكي باشــة بــؤ قؤصــنجي ؤنــدق خــف .١
ي كـاص   فنـدق  ٦ هـةتا    ٥گورچيلة رةوا ديتراوة بؤ ئةو مةبةسـتة دةتـوانن          

 .خؤراك باش بيجوون و بيخؤنوةك چاشني پثش 



١١٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 پلةي خـوثن دةباتـة سـةر و كـةم خـوثني چـارة دةكـا و زةردي                   فندق .٢
 .كچؤصان دةرمان دةكا

 قـةبزت دةكـا لـةبارةي نةخؤشـييةكاني وةك بثوةسـيري      فندقتثكوصي   .٣
دةمـاري  ) سـياذةگة (رةش و شين هةصـگةذاني رةگـي بةلـةك          ) واريس(

 .مانگانةي تثكچووني ژنان چاة دةكارةش 
 كة وثنةي شـؤذبوونةوة دثنـةخوار هـةروةها گوصـة           فندق نثرةكاني   گوصة .٤

 هثـدي كـةرةوة و      تايبةتمةنـدي مثيةكان كة ميوةكان لـةوان بةديـدثن        
 .خةوهثنةريان هةية

 فنـدق ي داري )تازة يان وشـك ( گذةم گوصي نثر ٥٠ هةتا ٤٠ي   كوصثنراو .٥
 زگچوون دةرمان دةكا لةبةر ئةوة ئةندازةي سـةرةوة لـة ليترثـك ئـاوي             

 دةقيقـة   ٥ دةقيقة دةيكوصثنن پاشان لاي دةبـةن        ٥سارد دةكةن ماوةي    
 .گةذثن بسرةوثتةوة و دةم بثنثدة لثي

 رؤنثــك ســاز دةكــةن بــؤ چثشــت لثنــان باشــة كةصــكي لــث فنــدقلــة  .٦
 .وةردةگرن

 لةگـةص رؤني نةخشةكثشـان تثكـةص        فندقهثندثك نةخشةكثش رؤني     .٧
 .اتةوةدةكةن هةتا تابصؤكاني رةنگ و رؤن زووتر وشك ك

ئةوانةي گيرؤدةي كرمـي كوولةكـةن ئةگـةر مـاوةي دوو حـةوتوو هـةر                .٨
 . بخؤن كرمي كةدوويان لةكؤص دةكةوثفندق گذةم رؤني ١٥٠رؤژةي 

 دةيهاذنةوة و دةيسوونةوة تـا دةبثتـة گـرد ئةگـةر            فندقتثكوصي ميوةي    .٩
 .لةسةر بذدراوي دانثي خوثنةكةي وشك دةكا و رايدةگرث

ــة داري  .١٠ ــؤ   رةژي دروســفنــدقل ــة گــةرد ب ت دةكــةن رةژيةكــة دةكةن
 .چارةيزگچوون و خراپ هةرس بوون كةصكي لث وةردةگرن

 لة قةديمدا فندقيان دةسووتاند هةتا دةبـووة رةژيـة چـةورة پاشـان بـة                .١١
 .برؤيان دادثنا



١١٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 سينگ ئثشـة     هةصامةتي  و ، تاو فندق يان تثكوصي داري     ي گةصا    كوصثنراو .١٢
ةم تثكـوص يـان گةصـاي داري     گـذ ٥٠ تـا  ٤٠چارة دةكا بةو شثوة دةبـث   

ي وشك كراو لة ليترثك ئاو كةن هةتا پثنج دةقيقة بيكوصثنن پاشان فندق
 جار هةر جارةي نيو ٥ تا ٤رووني كةنةوة و شيريني كةن بة شةكر رؤژي 

 .فنجاني لث بخؤنةوة
 قةصةوي بث حةد چارة دةكـا لةبـةر ئـةوة           فندقي گوصي نثري       كوصثنراو .١٣

لة ليترثك ئـاو    ) تازة يان وشك   (فندقي نثري    گذةم گوص  ٥٠ تا   ٤٠دةبث  
 و  ثنـث دواي روون بوونـةوة      دةقيقة لثي گـةذثن تـا دةم ب        ٥كةن ماوةي   

 .شيرين كردن دةتوانن دواي هةر ژةمثك فينجانثكي لث بخؤنةوة
 بةو شـثوة كـة باسـكرا بـؤ ئـةو            فندق يي تثكوص يا گةصاي دار       كوصثنراو .١٤

 تايبةتي ئارام كردنةوةي هةيـة و       ژنانةي كة حاصةتي مانگانةيان تثكچووة    
ة  ةي مانگانةكةيان رثكوپثـك بثتـةوة ئـةو كوصـثنراو    ران دةكا تا دةو   يياري

 .ي نيوة فنجانثكي لث بخؤنةوة  جار، هةر جارة٥رؤژي 
واتـة  ) واريـس ( بةوجؤرةي كةباسكرا    فندقي گةصا يان تثكوصي        كوصثنراو .١٥

 ٥ة رؤژي     وصثنراوةك چارة دةكا ئةو ك    لرةش و شين هةصگةذاني رةگي بة     
 .جار، جاري نيوة ئيسكانثك وةخؤن

 ي خاوةني ئةندازةيةكي زؤر فؤسفؤذ و قسص و گوگرد و يؤد و خـوث             فندق  .١٦
 .شةاكانة و شتي كةش لةبةر ئةوة بؤ بةهثز كردني لةش ب

 لةگةص رةگةكةي بؤ هـةتواني نؤبـةتث و         فندقي تثكوصي داري       كوصثنراو .١٧
 . رةگي خوثن زؤر بةكةصكةپثشگيري لة خوثنذثژي  و توندبووني

ثية خراپـة چونكـة گوشـار       يان لةسةر  بؤ ئةو كةسانةي پلةي خوثن     فندق  .١٨
 .دةباتة سةرث

 . سةرةگثژة دةرمان دةكةنفندق چص و دةنكةكاني گوصي  .١٩
 گذةم لة ليترثك ئـاودا خـوثن خـاوثن          ٢٥ي     بة ئةندازة  فندقدةمكراوي   .٢٠

 .دةكاتةوة



١١٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ٢٠ي     بة ئةنـدازة   فندقةي داري   ي تثكوصي لكة گةنجةكاني تاز       كوصثنراو .٢١
 .گذةم لة ليترثك ئاودا بؤ ئةو حاصةتانةي كة بة هؤي تاو پةيدا بووة باشة

 مثشك بـةهثز دةكـا هثـزي  ئـارةزووي ژن و             فندق رؤني گةرم كراوي     .٢٢
 .مثردي زياد دةكا

 وةك هــةتوانثكي فنــدق چــص و دةنكــي گوصــةكاني و گــةردي گوصــي   .٢٣
هثرشــي دص و فــث بــةكاردث و  نةخؤشــيگةلي  شــةفابةخش بــؤ چــارةي

 .دةخورث
ي ئـةوةش     ي تازة زوو هةرس دةبث وشـكةكةي درةنـگ بـؤ چـارة            فندق  .٢٤

 .ميوةي موز بخؤن
 .كان بةهثز دةكا  ريخؤصةفندق  .٢٥
 .ضي كز باشةؤ بؤ منداص و مرفندق مثشكي  .٢٦
ي تثداية بؤ بةهثز كردني پثست و C, A چونكة ضيتامين فندق مثشكي  .٢٧

 .ني وان باشةنينؤك و موو تروسكةداركرد
 بؤ بةهثز كردني چصمي لووت تفـي زار بـؤ بـةهثز كـردني               فندقمثشكي   .٢٨

 . باشةيبيناي
 تثداية بؤ دةرماني لاوازي دةمار و       يB چونكة و ضيتامين     فندق مثشكي   .٢٩

 .باشةو هةصچوون و پةشؤكاوي زؤر هؤشي  سستي و بث
ة ش ـ با فنـدق  ئةو منداصةي تازة بـووة و رةش و شـين هةصـگةذاوة رؤني               .٣٠

 نهةصسووتؤقي سةري مةصاشووي  كةي لة يةگةص رؤني زةيتوون تثكةصل
 .تا شين هةصگةذاوةكةي چاك دةبث

ي ســةري پــث ســوور دةبــث مــوو و زةيتــوون فنــدق تثكةصــاوي روني  .٣١
 .تثهةصسوون دواي ماوةيةك بيشؤنةوة

 گذةم لة ليترثـك ئـاودا بـؤ نةخؤشـي           ٢٥ي     بة ئةندازة  فندقي     دةمكراو .٣٢
 .پثستي رةوا ديتراوة



١١٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 بؤ چاكردنةوةي برينثك كة بة هـوي كـثم و زوخـاو يـا            فندقي    دةمكراو .٣٣
 . ئاوةكي كةصكي لث وةردةگيرثتواوةشثوةي پةيدا بووة بة ) ئؤلسةر(
 .، هثزي زةين بة قةوةت دةكافندق  .٣٤
 . بة برژاوي رؤني زياترة تامي خؤشترة و رةوانترةفندق  .٣٥
پةلاك، پـثچ   هثنـة ژان و ماسـيني سـي          ئـارةق  فندقچص و دةنكي گوصي      .٣٦

 .پثداهاتني زگ و سةرةگثژة دةرمان دةكا



١١٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 
  فندقتثكةصاوييةكاني كيميايي و خؤراكي مثشكي 

  مةوادي خوارةوة وةدةستدثفندق گذةم ميوةي ١٠٠ يلة لثكوصينةوة
 

 رادة پثوانة 
 ١٥ يةك Aضيتامين 
 ٧٥ گ ـ م B1ضيتامين 
 ٤٥ گ ـ م B2ضيتامين 
 ١٠٠ گ ـ م Cضيتامين 
 ٢٠ گ ـ م E ضيتامين
 ٣,٦ گ ـ م كةلسيؤم
 ٣٠٠ گ ـ م فؤسفؤر
 ١٧تا١٥ لةسةد پذؤتئين

 ٦٠تا٥٠ لةسةد مةوادي رؤني
 ٣ گ ـ م ئاسن
 ١٩٨ گ ـ م گوگرد

 ١٥٠ گ ـ م مةنيزيؤم
 ١ گ ـ م رؤح

 ٥ تا ٢ لةسةد مةوادي قةندي
 



١١٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 قةيسي
 otctibA: مشمش: زردآلو: قةيسي

 بةيان
چة دةچــث، رةنگــي زةردة چةقالــةي هةيــة كــة قةيســي ميوةيةكــة وةك هةصــوو

 . مثشكةكةي شيرن و هثندثيكيش لةوان تاصن، ئةوةي شيرينة دةخورث
شوثني پةيدا بووني هةوةصي ئةو ميوةية، وصاتي چينة لة حاصـي حـازر دا لـة چـين                
دارستاني خؤذستي ئةو ميوة دةست دةكةوث، لـة سـيبريش چةنـد جـؤر قةيسـي       

ا زؤر خؤذاگرن، لقةكاني قةيسي لة هوصـوو گـةورةترن و   هةية كة لة بةرابةر سةرماد  
قورسترن، گوصي قةيسي لة تةنيشتةوة و لة بةشي يةكساصةي چرؤي قوصة بةديدث            

دوايي سـث سـاص بـةرهثنان، وشـك دةبـن           ) يان لق و پؤپي   (م لةو چرؤيانة    اهةر ك 
و لةبةر ئةوة دةبث قةيسي گةورة و باصغ گشت ساصثك بؤ خاوثن كردنةوةي ئةو لق              

پؤپانةي كة وشك بوون و هانداني دارةكة بؤ دةركردني لقي بةري ديكة و تازة بـة                
 تؤن ٢٥٠هةصپةذتاوتن سووك كةن، لةئثراندا دةتوانن و چاوةذوان دةكرث نزيك بة 

لة هثكتارثكدا بةرهةم هةصگرن، چونكة گةردي قةيسي حاصةتي لكاني هةية بـا لـة              
ةو گــةرد پذژاندنــة بــةهؤي جــذو ئــ. گــةرد پذژانــدني ئــةو هــثچ نةخشــثكي نييــة

جا لةبةر ئةوة پلوورةداناني مثش لةنثو باخ شوثنةواري باشـي          . جانةوةرةوة دةكرث 
بةشي زؤري دارةكان خؤيان بةردثنن . هةية بؤ زيادكردني بةرهةم و بةري دارةكان    

 . و نيازيان بة داري گةردپذژثن نيية
 :وارةوة ناو بةرينلة جؤرةگرنگةكاني قةيسي ئثران دةتوانين ئةوانةي خ

ــ قةيسـي    ٤ــ قةيسـي نةخجـةوان،       ٣ـ قةيسي شةكرپارة،    ٢ـ قةيسي  شةمس،     ١
 ـ قةيسي قيسي٥سووري شاذوود، 

 .جؤري شةكرپارة لة زؤربةي ناوچةكاني ئثران دةچةقثنرث
قةيسي جؤرث قيسي چكؤلةية و بـاش نييـة كـة زيـاتر بـة شـثوةي وشـكةوةكراو                   

 جؤري ديكة قةيسي لة     ٩٥ةوانةش نزيك بة    جگة ل . كةصكي لث وةردةگرن  ) لةتكة(



١٢٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ئثران دا هةية و بة شثوةي ناوخؤيي دةچةقثنرثن كة هيچيان باش نـين، قةيسـي               
 . پثي دةصثن مِشمشبة عةذةبي

 
 تايبةتمةندي

 .خوثني قةيسي باشترين دةرمانة بؤ كةم .١
 .قةيسي بؤ رزگاري لة كزي بةكةصكة .٢
 .رؤني چةقالة قةيسي پثست نةرم دةكا .٣
ؤض باي پث دةكا، چارةشي ئةوةيـة مثشـكي چةقالـة قةيسـي             قةيسي مر  .٤

 .بخؤي) چةقالة خؤشة(شيرين 
 ـ     .٥ ئاسـن، فؤسـفؤذ، كلسـيؤم، مـس،        :  وةك ةقةيسي خاوةني مـةوادي كان

ية لةوبارةوة قةيسـي ميوةيةكـة   C, B2, B1, Aخاوةني ضيتامينةكاني 
 .هثن خؤراكي، هثزدةر و شادي

بةرابـةر نةخؤشـييةكاندا    قةيسي، هةصداني لةش زيـاد دةكـا و لـةش لـة              .٦
 .خؤذاگر دةكا

قةيسي ميوةيةكي هثزدةرة، لةوبارةوة بؤ ژناني دووگيان  و ئةو كةسانةي            .٧
 .كة تازة لة نةخؤشي هةستانةوة و رةوا ديتراوة

كردني چصمةكان، پثست،  ي تثداية هؤي بةهثزAقةيسي چونكة ضيتامين  .٨
 .موو و بةهثز كردني رووناكي چاوة

ــةيوو   .٩ ــوةي قةيســي گ ــيتامين مي ــة ض ــاني  Bچونك ــؤ دةرم ــة ب ي تثداي
ــةوي،     ــي رةواني، بثخ ــي وةك بثهؤش ــاري و رؤح ــييةكاني دةم نةخؤش

 .ماندوويةتي زؤر، گثژي، شت لة بيرچوونةوة و شتي كةش بةكةصكة
ي يـان   C  ميوة و مثشكي شيريني چةقالـة قةيسـي، چونكـة ضـيتامين              .١٠

ةورةنـةبووني  تثداية بؤ بةهثز كردني لةش، لابردني هؤكاري تثكچووني گ       
منداصان، پثشگيري لة خوثنذثژي پووك و مانگانةي ژنـان، زيـاد كـردني             



١٢١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

بةربــةرةكاني لــةش و خــوذاگري لــة بةرامبــةر ميكذؤبةكانــدا و ژارةكــان 
 .شوثنةواري حةتمي هةية

 ميــوةي قةيســي چونكــة هثنــدثك ئةســيد ساليســيليكي تثدايــة، لــة   .١١
 . گيرؤدةن بةكةصكةچارةكردني ئةو نةخؤشانةي بة ژاني جمگة و باداري

 گذةم رؤني مثشكي چةقالـة قةيسـي شـيرين،  داگيرسـاني             ٥ خواردني   .١٢
 .گةروو ناهثصث

 دصـؤپ لـة رؤني مثشـكي        ٣ تـا    ٢ ئةگةر رؤژي بةياني و نيـوةذؤ و شـةو           .١٣
 .چةقالة قةيسي تاص لة گوثت كةي ژاني گوثچكة هثدي دةكا

ةخـورث   تثهةصسووني رؤني مثشكي چةقالة قةيسي تاص، لةو جثگايةي د         .١٤
 .بؤ هثوركردنةوةي خورووي دةزگاي زاوزث شوثني باشي هةية

 . قةيسي، فثنكة و ئيشتياهثنة .١٥
 . قةيسي بؤ نةهثشتني توونيةتي و چارةي بثوةسيري بة قازانجة .١٦
 قةيســي ميوةيــةكي ئيشــتياهثنة، خؤراكييــة، قةبزكــةرة، فثنكــة و بــؤ   .١٧

وةصين خؤراك  بؤ زارؤكان بة هة   . دةمارةكان زؤر بةكةصكة و بةهثزت دةكا     
ناسثندراوة كة لة قايم كردني خانووي ئثسكةكان و رايـةص و پـؤي لـةش          

 .نةخشي بنةذةتي بة ئةستؤوةية
وپؤي لـةش بايـةخثكي زؤري     قةيسي لة بةهثز كردني ئثسقانةكان و تان   .١٨

 .هةية
كاني لةش زيندوو رادةگرث، هةصسـووذاني ئـةوان        ) سلول( قةيسي خانة    .١٩

 .زياد دةكا
 .ثژ دةكا ومرؤض چالاك و هةصسووذاو دةكا قةيسي عومر در .٢٠
 .باشترين دةرماني ژارة) قةيسي وشك(لةتكة قةيسي  .٢١
دةزگـاي هـةزم رثكوپثـك دةكـا و         ) قةيسي وشـكة  ( لةتكة قةيسي واتة     .٢٢

باشتر واية بة ئاو بيشؤنةوة و لة ئاوي گةرمـدا تـةذي كـةن لثـي گـةذثن                  



١٢٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ورثني شةوثك وةمثنث، پاشان يةك ليمؤي ترشي تثخـةن بـةياني لـةخ           
 .بيخؤن و ئاوةكةشي بخؤنةوة

 دةتوانن كوتراوي خونچـةي قةيسـي لـة جيـاتي مةصـحةم بـؤ راگـرتني                 .٢٣
 .خوثنذثژي برينگةلي ديوي دةرث كةصكي لث وةرگرن

 گةصاي قةيسي كوصثنراو بة شثوةي مةصحةم كةصكي لـث وةردةگـرن بـة              .٢٤
 . ماسيوي پثستي لادةبا،تثهةصسوون لة سةر

 

 تثبيني
 واتة زؤر خواردني قةيسـي خـؤ بپـارثزن چونكـة زؤر             دةبث لة زثدةذةوي   .١

خواردني قةيسي دةبثتةهؤي تثكچووني هةرس و شثواني ريخؤصـة و لـة            
 .ئاكامدا تووشي زگچوون دةبن

ئةو كةسانةي كة خاوةني جةرگي لاوازن دةبث لة زؤر خـواردني قةيسـي            .٢
 .خؤ بپارثزن

يك و ئةسيد   بة نثوي ئةسيد سياندر   (چةقالة قةيسي تاص مةوادثكي ژاري       .٣
كة لة هةلومـةرجي تايبةتـدا ئـازاد دةبـن لةبـةر ئـةوة           ) پذؤسيكي تثداية 

 .خواردني مثشكي چةقالة قةيسي تاص مةترسيدارة
ئةگةر بةردةوام قةيسي بخؤن ماوةيةكي زؤر دةبثتـة هـؤي وةي لكـةي              .٤

 .سپي پثستي لة لةشتان پةيدا بث
 .ةي ترشقةيسي مرؤض باي پثدةكا و دةبثتةهؤي پةيدابووني قرقثن .٥
قةيسي بؤ ئةوانةي سروشتي سارديان هةيـة خراپـة بـؤ خؤپاراسـتن لـةو          .٦

 .دةبث شةكر و رازيانة بخؤن) كردنةوة بؤ پووچةص(خراپيية، 
قةيسي بؤ ئةو كةسانةي ئثحساسي سووتانةوةيان باكردني گةدة دةكـةن           .٧

 .خراپة
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 تثكةصيةكاني خؤراكي قةيسي
 
 

ضيتامين  Aضيتامين  ئاسنكلسيؤمچةوريذؤتئينپكالؤري
B1 

ضــيتامين 
B2 

ضيتامين 
C  ــاوي نــ

 ميوة
 ئةندازةي
يةكـــــةي  م ـ گ م ـ گ گذةم گذةم كيلؤ نزيك بة

 م ـ گ م ـ گ م ـ گنثونةتةوةيي

قةيســي 
 تازة

 دةنكي  ٣
 ٧ /.٠٥ /.٠٣ ٢٧٩٠ /.٥ ١٦ /.١ /.١ ٥١ گةورة

قةيســي 
 ١٢ /.١٦ /.٠١ ٧٤٣٠ ٩/٤ ٨٦ /.٤ ٢/٥ ٢٦٢ لةتكة٣٠ وشك
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 صةككا
 خربزة، بطيخ احمر: كاصةك

 بةيان
. كةصةك ميوةيةكة شيرن و بةلةزةت و رةوان كة چةنـد جـؤري جياجيـاي هةيـة               

 .چاتر لة هةموان كاصةكي خوراسانة
كاصةك يةكثكة :  لةبارةي تايبةتي كاصةكةوة فةرموويةρپثغةمبةري بةذثزي ئيسلام 

ة، شـيريني ئـةو لـة       ئاوي كاصةك لة رةحمةتي خواي ـ    . لة جوانييةكاني رووي زةوي   
 . ذاية بةهةشت

ميـوة، تووةكـةي،    : ئةو بةشانةي دةخورث و بؤ دةرمان دةبث لة پزيشكيدا ئةوانةن         
 تثكوصةكةي

 صةكتايبةتمةندي كا
خواردني كاصةك لة پثش خؤراكدا لةش دةشواتةوة، نةخؤشي لـة لةشـدا             .١

 .بنةبذ دةكا
ةتوثنثتةوة خواردني كاصةك ميزةصدان پاك دةكاتةوة، بةردي ميزةصدان د    .٢

 .و ميز زياد دةكا
نكة ئاوي  دةشخورثتةوة چو ) ٢خواردن  )١ :دة تايبةتمةندي هةية  كاصةك   .٣

نيية چونكـة قةنـدي     يشير) ٥ چونكة بؤني خؤشة     ،گوصة) ٤ميوة  ) ٣زؤرة  
هثرؤيـة تةواوكةرثكـة    ) ٧ريخؤصةكان و گةدة دةشواتةوة     ) ٦زؤري تثداية   

) ١٠دةرمـاني دةردة    ) ٩ ١سـةوزية ) ٨بؤ پاك كردنةوةي ريخؤصة و گةدة       
 .نان و خؤرشت و پثخؤرثكة هيچ ژان و دةردثكي تثدا نيية

ية، لةبـةر ئـةوة بـؤ چاكردنـةوةي دووبـارةي           Aكاصةك خاوةني ويتامين     .٤
 .ماسولكةكاني لةش نةخشثكي باشي هةية

                                                 
كاصةك وةكوو شوتي و هاروث و تالبي و گذكة لة بنةماصةي كوولةكةن لة بةر ئةوة دةبث لة باسي سةوزي  1

 .كاري خرث
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 .خوثني زؤر باشة م كاصةك چونكة ماكي قةندي تثداية بؤ دةرماني كة .٥
ةردي گورچيلـة و ميزةصـدان باشـة بةصـام          خواردني كاصةك بؤ نةخؤشي ب     .٦

 .دةبث لةو كاتةدا خوث و بيبار كةمتر بخؤن
  و سلوزC و D و Aيتامينةكاني ضكاصةك لثوذثژة لة  .٧
 .بةكةصكة) نقرس(لةش  خواردني كاصةك بؤ نةخؤشي باداري و گةي .٨
كةرةوةي دةروونة ميزهثنة بؤ چارةي وشكي دةروون         كاصةك چونكة نةرم   .٩

 .ةبرثبةكار د) قةبزي(
وةك مةصحةم لة سـةر     ) پاني كةنةوة (ئةگةر گؤشتي كاصةك بفليقثننةوة      .١٠

 .سووتاوي پثستي لةشي دانثن چارةي دةكا
 تووي كاصةك بؤ كؤخةي توند، ژاني سينگ و گةروو و تاوي گةرم باشة .١١
لـةش  ) خانـةكاني (كاصةك شةربةتثكي رةوان و بةلةزةتة كة سـلولةكاني          .١٢

 .ي ميزةوة دةكاتة دةرثدةشواتةوة، ژارةكانيان لة رثگا
خواردني كاصةك فثنكـي، كـةيف خؤشـي، گـةش و ئـاوداري لـة لةشـدا                  .١٣

 .دثنث بةدي
 تثداية شياوي ئاوثتة بووني لةشة كاري ئاو زيـاد          ١كاصةك چونكة سلولزي   .١٤

دةكا، لةو رثگةوة وةرگرتني سروشت و تاصووكة دةخا لةو بارةوة كاصـةك            
 كردنـةوة هثنـدثك     گةي پيسي وةلادةبا، لة رث  كةرثكي باشة، قةبزي      نةرم

 .ژار دةداتة دةرث
 كاصةك دةبثتة هؤي زياتر بووني شيري ژنان .١٥
مةصحةمي گؤشتي كاصةك بؤ ئارام كردنةوةي ژان و ماسيني چاو بـة كـار               .١٦

 .دةبرث

                                                 
تام، وةك نيشاستة واية لة ئاو ئاصكؤصدا حةل نابث بةس لة سلةمةني  بؤن و بث  جسمثكة وشك و سپي بث- 1

 لة سةتيان ٩٠ا لة خانةكاني گياگةلا هةية لؤكة و كةتان نزيك بة لة حاصةتي سروشتيد شويتزردا حةل دةبث،
 .سلولزة لة سةنعةتا بة شثوةي كاغةز و لؤكة و ئاوريشم كةصكي لثوةردةگيرث
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خواردني مثشكي تووي كاصةك بة بـرژاوي مـاكثكي خـؤراكي باشـة كـة                .١٧
 .سروشت گةرم دادثنث

ني تايبةتمةندييـةكي ميزهثنـةرة،     مثشكي تووي كاصةك بة برژاوي خاوة      .١٨
 .نةرم كةرة، ئارةزووي ژن و مثرد زياد دةكا

بـووني سـووتانةوةي       گةذةم مثشكي تووي كاصةك بؤ چـاك       ٢٠خواردني   .١٩
 .ميز و تؤزانةوةي زمان باشة

ئةگةر تؤزثـك تثكوصـي كاصـةك لـة مةنجةصـثك چثشـت كـةي زووتـر                  .٢٠
 .دةكوصث

خـوثنن    و بؤ ئةوانةي كةم   كاصةك بؤ ئةوانةي گيرؤدةي سيللي سيپةلاكن        .٢١
 .زؤر باشة

 .وذوو جوان دةكا، نةخؤشي زةردوويي چاك دةكا كاصةك رةنگ .٢٢
كاسـي و گثـژي   ) وذودل(كاصةك بؤ هةزمي خؤراك باشة، يـاري دةكـا و           .٢٣

 .لادةبا
 .خوثنيية، ئارةقي لةش زياد دةكا كاصةك دژي كةم .٢٤
 گــذةم بــةردي ٨كــراوي تثكوصــي كاصــةك بــة ئةنــدازةي  خــواردني دثم .٢٥

 .زةصدان لادةبامي
 گـذةم رشـثنةرةوةي     ١٠ هـةتا    ٥كوصثنراوي رةگي كاصةك بة ئةنـدازةي        .٢٦

 .چاك و بةهثزة
 

 تثبيني
خواردني زؤري كاصةك دةبثتة هؤي باكردن، لة ئاكامدا دةبثتة هؤي ژاني            .١

 گةدة و ريخؤصة
دا دةبثتـة هـؤي وةي ببثتـة هـةوير لـة              زيادةذةوي لة خواردني كاصـةك     .٢

 ريخؤصةدا



١٢٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

واي جةم بخؤن چونكة ئةگةر پثش نـان بيخـؤن تووشـي            دةبث كاصةك د   .٣
 . دةكاتانچوون زك

ئةوانةي گيرؤدةي ناذةحةتي گةدةن و خؤراكيـان بـاش بـؤ هـةزم نابـث                .٤
 .دةبث چاكي بجوون

خواردني كاصةكي كاص بؤ ئةو كةسانةي گةدةي لاوازيان هةيـة وثـدةچث             .٥
يـاد  چوونيان بكا زگيان پثچي پثـدا بـث وةك وةبـا بةصـغةم ز           تووشي زگ 

 .دةكا بؤ سينگ و ژاني سينگ و سةرمابوون خراپة
 



١٢٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 گوثز
 inutaW: جوز: گردو: گوثز

  بةيان
 لــة نــژادي  خةزثنــةي هةيــة يــةك پارچــةة گيايةكــگــوثز ميوةيةكــة خــؤراكي و

لـة  . هةيـة  جؤراوجؤريان   ي جؤر هةن كة ناو    ١٥نزيكةي  گوثز  سانانة لة نژادي      گوثز
يي خؤماصي ناوچةيةكي هةراوة لة كثوةكاني ي ئاسا لاي باكووري گؤي زةوين، گوثز    

ة وصاتي كورة و لة روژهةصـاتي ئاسـيا         لكارپارت لة ئوروپاي ناوةندييةوة دةسپثدةكا      
ن بةشــثكيان بــؤ ســةرما ناســكن و هثندثكيشــيان جــؤردةبذثتــةوة، گــوثز چةنــد 

 دةرةجـةي      ٩لـة هـةواي     ) بازرگـاني (خؤذاگرن بة شـي زؤري كـذين و فرؤشـتن           
 پلـة بـة تـةواوي وشـك دةبـن داري گـوثز لـة                ٢٠دةگا لة   يان پث رةرسانتيگذاد زة 

 ساص عومر دةكا ئـةو  ٣٠٠ تا  ٢٠٠هةلومةرجي لةباردا فرة زياد دةكا و گةورة دةبث         
 ساصي بة تةواوي وةبةر دث و چـاك         ١٥ تا   ١٠ ساصيدا وةبةردث، لة     ٦ تا   ٥گياية لة   

 لكـة داري يـةك      ي لة لاجي چصي،   وؤلةي هثشو كبةردةگرث، گوثز گوصي تازةي چ    
هةية كةوة يةك يا دوو وا      ةساصة دةپشكوث، لة حاصثكا گوصة مثيةكان بة دمي گوثز        

نؤكي چصةكة وة بة لاجي چصةكةوة لة وةرزي بةر پةيـدا بـوون ديـاري            سث دانة بة  
گوثزةكـان خؤيـان    . ئـاوس دةبـن   ة بـة هـؤي بـا        ي ـ گوصةكان كاسـةيان ني    .دةكةن

كـة بةشـثوةي ئاسـايي لـة        ة و گةرةد  ندةگربةردةگرن بةصام بةهؤي با زووتري وةر     
وةرگرتني مثيةكان رزگاري دةبث لة باغدا دةبث داري گةردپژثن هةبث، جؤرةكاني           
جياجياي گوثز دةتوانن يةكتر دووگيـان كـةن بـؤ دروسـت كـردني باغـة گـوثز و                   

) پةيونـد (ةكة يان متوربة كردن       زيادكردني دارةكان لة رثگةي چاندني تووي گوثز      
رث بةصام لة ئثراندا بةشي زؤري دارةكان غةيرة پةيوةنـدن لـة بـاغثكي              ئةنجام دةد 

 . تؤن بةرهةم هةصگرن لة هثكتارثكدا٤گوثز لة هةلومةرجي لة باردا دةتوانن 
كاغةزي، دةندووك قاژويي، زياواي قةزوثن، ئةو      : ي ئثراني ئةوانةن    رنگترين گوثز گ 

 :لث وةردةگرن ئةوانةنبةشانةي لة داري گوثز بؤ خؤراك و هةتوان كةصكيان 



١٢٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 .ـ تثكوصة سةوزةكة٣ـ گةصاي دارةكة، ٢ـ ميوة، ١
  تايبةتمةندي

گوثز گةرمايي و تين لة لةشـدا بةديـدثنث، خـواردني گـوثز لـة وةخـتي             .١
ياني لة گةرمادا باش    ( دةجووصثنث   داگةرماي توندا تين لة دةرووني مرؤض     

 .سةرما لادةبالة زستاندا خواردني گوثز گورچيلة گةرم دادثنث، ) نيية
 تـووي گيايةكـة بـة هةويريـةوة دةكـةن،           ١خواردني گوثز لةگةص زةنيان    .٢

 .رووناكي چاو زياد دةكا
گوثز و زةنيان و بثوةسيري دةسووتثنن باي دةروون ناهثصن رةنگـي دةم             .٣

 .و چاو جوان دةكةن گةدة بةهثز دةكا گورچيلة گةرم دادثنث
 .ييةخؤراكگوثز خاوةني چةوري پذؤتئينة و  .٤
 .كان دثنةدةر ز كرم دةكوژث بة خواردني گوثز كرمي ريخؤصةگوث .٥
 .گوثز بة شثوةيةكي كةم نةرم كةرة و دژي زگچوونة .٦
ئـةو كةسـانةي    بـؤ   كةمترة لةبةر ئةوة    فندق  ي لة   ٢گوثز مادةي نيشاستة   .٧

 .قةنديان هةية خواردني باشة
ية بؤ ئاسايي راگـرتني تـةواوي لـةش    C, Aگوثز خاوةني ضيتامينةكاني  .٨

 .ة كار و شوثنةواري زؤر باشي هةيةكثخؤراك
خوثنــة  م نةرمـة يــان كـة   گـوثز لـة لةشــي منداصـثك كــة ئثسـكي    رؤني .٩

 . قايم بث و كةم خوثنييةكةي چاكاهةصدةسوون تا ئثسكةكاني
شة و تامثكي تايبـةت     ؤسةوزي كاص زؤر خ   دؤغرمةي   رؤني شلي گوثز بؤ      .١٠

 .دةداتة ساصاد

                                                 
 تووي گيايةكة بة هةويريةوة دةكةن:  زنيان- 1
 .گةردثكي سپي كة لة گةنم يان ياذةصماسي دةيگرن: ـ نيشاستة 2



١٣٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 گـذةم   ٦٠ تـا    ٥٠ر روژث    ئةو كةسانةي كرمي كوولةكـةيان هةيـة ئةگـة         .١١
 ـرؤني شلي گوثز بخؤن كرمةكة لة بةين دة  ا ئـةو ئةنـدازة رؤنـة لةگـةص     ب

 . كوصاو بخؤنياذةصماسي
ي ســةرةوة كــة باسمــان كــرد بــؤ ئةوانــةي ئثســكيان نةرمــة   دةمكــراو .١٢

 . ئثسكيان هةية بةكةصكةنةخؤشيلةنفانيسميان هةية يان 
گـذةم لـة ليترثـك ئـاودا         ٣٠ تا   ٢٠ي گةصاي گوثز بة ئةندازةي         دةمكراو .١٣

 .نؤشابة ئاسايي بؤ ئةو كةسانةي سيليان هةية دانراوة
 گذةم لة ليترثك ئاودا مـاوةي       ٦٠ تا   ٥٠ي     ئةگةر گةصاي گوثز بة ئةندازة     .١٤

بـة   دةقيقة بكوصثنن بؤ ئارام كردنـةوةي خـوروو و تثكچـووني مـژؤص               ١٥
 .بشؤن كاري بثنن ياني مژؤصةكاني پث

 ـ    .١٥ ، پتاسـيؤم، مينيـزؤم، فؤسـفؤذ،       فـافؤن ة مـس،     گوثز ميوةيةكة لثوذثژ ل
 E, C, Aگرد، ئاسن، كلسيؤم و ضيتامينةكاني ؤگ

 . گوثز بؤ سيل و نةخؤشي قةند بةكةصكة .١٦
ة، ئـارق هثنـة بـؤ دةرمـاني            گةصاي داري گوثز مرؤض قةبز دةكا، بـةهثز        .١٧

 . زةردوويي زؤر باشة١بةرازة
دةبـث تثكوصـي    ) يكسيات( بؤ چارةيباداري و ژاني دةمار و پشت و ئةژنؤ           .١٨

 .سةوزي گوثز بكوتن وةك مةصحةم لةو جثيةي دانثن كة ژان دةكا
دني ئةندازةيةكي كةم لة تثكوصـي سـةوزي گـوثز كرمـي ريخؤصـة              ر خوا .١٩

 .لةبةين دةبا
شـان وةك    ئةگةر گةصاي داري گـوثز لـة هثنـدثك ئـاودا بكوصـثنن و پا               .٢٠

 ـ   مةصحةمثك لةسةر زيپكةي پثستي    ي يني پثسـتي يـان نةخؤش ـ     ر يـان ب
 . و ميكذؤبي وةك كةچةصي لةسةري دانثن دةرماني دةكاپثستي 

                                                 
 . كة لة گةروو دث غودةي لةنفاويشي پثي دةصثنـ جؤرثك لووي رةق و سةخت 1



١٣١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ئةستووربووني ( داري گوثز لةسةر مثخةكة و پينة    ي قونچكي گةصاي تازة   .٢١
 و بالووكةي دةست و لاق دانثن ئةوانـة    كار  بةهؤي )چةرمي بةري دةست  

 .لادةبا
 بؤ خو پاراستن لة پثوةداني مثشـةنگوين دةبـث گةصـاي داري گـوثز لـة                 .٢٢

 هةصسووي ئةوجار لة پلوورة مثشةكان نزيك بةوة بث         ةم وچاو  و د  دةست
 .ئةوةي پثتةوة بدةن هةنگوينةكة ببذةوة

ي گةصا گوثز بشؤن مثـروو تخـوني           ئةگةر  نثو قةفةزةكانتان بة كوصثنراو      .٢٣
 .ناكةون

پـارةي گورچيلـة و    ؤ خواردني شير لةگةص گوثز و خورمـا بـؤ قةصـةوي ك            .٢٤
 تـا   ٤٥ي خواردنةكـةي       بةكةصكة ئةندازة  جواني رةنگ و رووي دةم و چاو      

 . مسقاصة٩٠
 خواردني شير لةگةص خورما و گوثز ئارةزووي ژن و مثردي زياد دةكـا و               .٢٥

 مسقاصـة ئةگـةر زؤري      ١٠ تا   ٤٥ي خواردنةكة     ئاوي توو زياد دةكا ئةندازة    
 .بخؤي بةردي گورچيلة دروست دةكا

ــة گؤشــت   .٢٦ ــة تثكوص ــدي خوثن ــة، دژي قةن ــوثز دژي كرم ــا گ نةكةي  گةص
 . گةصاكةي هةيةتايبةتمةندي

ئـةو لـووة    (گةصاي گوثز قةبزت دةكا گـةدة بـةهثز دةكـا دژي بةرازةيـة               .٢٧
 ).رةقةي كة لة گةروو دث

ي تازة بؤ لـة بـةين بـردني بالووكـة و       شيرةي سةوز رةنگي تثكوصي گوثز     .٢٨
 .دةرماني كةچةصي كاريگةري چاكي هةية

كـا ئةگـةر لةگـةص خةنـة        ي تثكوصة گوثز تووكةسةر قاوةيي دة        كوصثنراو .٢٩
 .تثكةصي كةي دةبثتة رةنگثكي زؤر باش

 .كاكصي گوثز دژي كرمة، دژي بةرازةية، دژي زگچوونة .٣٠
 . كاكصة گوثز كونةكاني پثستي لةش خاوثن دةكاتةوة .٣١



١٣٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 جثگـةي  خـورووي  كاكصة گـوثز بـؤ نةخؤشـي مناصـدان زؤر بةكةصـكة و               .٣٢
 .ژناني دووگيان هثور دةكاتةوةشةرمي 

 .كة مسي تثداية دژي شثرپةنجةيةكاكصة گوثز چون .٣٣
زؤر زاركي منداصـدان     ئةستووربووني مناصدان و خوثنذثژي      بؤ كاكصة گوثز    .٣٤

 .بةكةصكة
 گوثز يةكث لة مثشكة رؤنييةكانة كة مةوادي كانزاي جؤراوجؤري تثداية           .٣٥

 .وةك مس، ئاسن، كلسيؤم و فوسفوذ
 .رزةرؤني گوثز بؤ تثهةصسووني ئةندام و مووي سةر زؤر باشة و بة .٣٦
ي تثكوصة گوثز بؤ دةرماني سيل و سستي ئثسـك و بـةرازة زؤر                دةمكراو .٣٧

 .باشة
 .گوثز ئةندامي گرنگي لةش بة تايبةت مثشك بةهثز دةكا .٣٨
 . دةرووني بةهثز دةكا١ گوثز حةواسي .٣٩
 . زؤر بةكةصكةگةدةخواردني گوثز لةگةص مثوژ و هةنجير بؤ  .٤٠
ا و لـةش بـةهثز   كوتراوي كاكصة گوثز لةگةص هـةنجير گـةدة نـةرم دةك ـ     .٤١

 .دةكا
 .كاكصة گوثزي برژاو بؤ نةرم كردني سينگ زؤر بةكةصكة .٤٢
بـؤ  ) جيوةي دارثكـي دذواويـة    ( خواردني كاكصة گوثز لةگةص ئةنزةذووت       .٤٣

 .كرمي گةدة وثنةي نيية
 مرةباي گوثز لةگةص هةنگوين بـؤ بزوانـدني ئـارةزووي ژن ومثـردي زؤر               .٤٤

 . نةرم دةكاگةدةباشة، 

                                                 
ئةو دوو حيسة يان . دوو حيس هةية كة بناغةي زانستي مرؤضة:  زانايان و بيرمةندان بؤ مرؤض دةصثن- 1

يا ونن وةك حةواسي ) ـ ديتن٤ـ بيستن ٣ـ چثشتن ٢ـ هةستي دةست لثدان ١(ئاشكران كة ئةوانةن 
 ـ حيسي عةقص٥ـ حيسي شك ٤ـ حيسي زةين ٣ـ حيسي خةياص ٢ـ حسيي تثكةصي ١:دةرووني كة ئةوانةن



١٣٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

.  وابووة كة نووستن لة بن داري گوثز مرؤض كز دةكـا      پثشينيان باوةذيان  .٤٥
وثدةچي ئةو كةسةي لة بن داري گوثز نوستووة كة وةخةبةر هـات وةك             

 لثبث و ماوةيةك ناذةحةت بث لةوبارةوة نووستن لة بـن نسـثي             ١شثتاني
 .ةيداري گوثز بة هيچ شثوة دروست ني

 ز بووني چـاو ي تثداية دةبثتة هؤي بةهثA كاكصة گوثز چونكة ضيتاميني   .٤٦
 .ار و موو و نينؤكزووت و ل و
ي تثداية دةمار بةهثز دةكا بـث حاصـي و          Bكاكصة گوثز چونكة ضيتاميني      .٤٧

 .سستي و ترس و دصةذاوكثي نةخؤشان دةرمان دةكا
دا بثتـة     گـةدة كاكصة گوثز نةرم كةرة لةبةر ئةوةيـة ناهثصـث خـؤراك لـة               .٤٨

 گـذةم   ٤٧ةگـةص    گـذةم كاكصـة گـوثز ل       ٤٧هةوير لةبةر ئةوة چاك وايـة       
 .كوتن و پثكةوة بيخؤنبهةنجيري وشك 

 خواردني گوثز بـة تـةنث يـان لةگـةص هـةنجير پـثش بـةكارهثناني ژار                  .٤٩
ژارةكة كاربكا دواي مةسمووم بوونيش خواردني كاكصـة        و ناهثصث   دةگرث  

 .گوثز ژارگرتنةكة لادةبا
 ـ خواردني گوثز بؤ ئةوانةي گيرؤدةي بةرهةنگين       .٥٠ ؤ بةرهـةنگي جـةرگي   ب

نـةبث  حةساسـيةت   كةصكة ژاري لةش لادةبا هةصـبةت بـةو مةرجـةي           بة
 .زياد دةكا) ئالثرژي(حةساسيةت چونكة گوثز 

 ئـةوة دةبـث     ر خؤصةمثشي كاكصة گوثز بثوةسيري دةرمان دةكا جا لةبـة         .٥١
 . گذةم لةو خوصةمثشة لةگةص ئاوي پثويست تثكةصكةي و وةيخوي٥/٤

تفي زار تثكةص دةبث و نةرم       ئةگةر كاكصة گوثز بةيانان بجوون تا لةگةص         .٥٢
دةبث پاشان لةسةر ئةو جثيةي مةمك كة ئةستوور بووة دانـثن بـادراوي             

 .ةي و بادراوي دةماري و هةتا برينيش دةرمان دةكاكماسوول

                                                 
يش هةروا بؤية  ـ هؤيةكةي ئةوةية مروض نيازي بة هةصمژيني ئؤكسيژنة و گازي كاربؤن دةكاتة دةرث گوثز 1

 .ة بؤية نسثكة بؤ مرؤض سووك و خؤشة بؤ وثنة داري بي پثچةوانةي دارة گوثز



١٣٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ةكة نةرم كرابثتـةوة و       بة قةدةر يةك كة گوثز    خةنة   تثكةصكراوي گوثز و     .٥٣
ن لةسـةر   تازة بث خةنةكةش تةذكةن هـةتا وةك هـةويري لثـدث پاشـا            

 دةمار و پشت و     نةخؤشيژاني  (ئةندامي ئيفليج و ژاني جمگة و سياتيك        
 دانـثن تـا چـاكي       يقؤصـنج و ژاني تـر     ) ميگـرين (ژاني لاجةسـةر    ) ئةژنؤ

 .كاتةوة
ي تازة و هةنگوين و روبي ترث تثكةص كةن لة زار و بن           ئاوي گوثز  ر ئةگة .٥٤

تي ددان چارة ددانةكاني هةصسوون برينةكاني زار و ماسيني پووك و سس     
 .دةكا

وةريـني    بؤ چارةي توثخ توثخ بوون ووشك بووني پثست و چارةي مـوو            .٥٥
 .سةر، دةتوانن رؤني گوثز رؤژي چةند جار لة پثستةكةي هةصسوون

ة تةواوةي كة هةيـةتي بـث شـك لةسـةر           يگةصاي داري گوثز بةو تثكةصي     .٥٦
ةكان شوثنةواري بةهثز كردني هةيـة بـةهؤي        كدةزگاي هةرس و ماسوول   

نةخؤشـي  ةوةي تانؤني تثدايه شـوثنةواري شـيفاي هةيـة تةنانـةت بـؤ              ئ
 .يةيسيليش گوماني تثدا ن

ي گةصاي داري گوثز بؤ ئةو نةخوشـانةي گـيرؤدةي     بةكارهثناني دةمكراو  .٥٧
 .قةندن ئةوندة بةكةصكة كة قةندة كة دثنثتة خوارث

بؤ بث  ي گةصاي داري گوثز دةتوانث زؤر باش          كةصك وةرگرتن لة دةمكراو    .٥٨
وةك (ئةوانةي گيرؤدةي ئةستووربووني جمگةن، نةخؤشـيگةلي پثسـتي         

 1.بةكةصكة) بيرؤ، زةردة برين، پسوريازثس

                                                 
 گذةم گةصا ٣٠ هةتا ١٥: ز لة تةواوي ئةوانةي سةرةوة ئةوةية شثوةي كةصك وةرگرتن لة گةصاي داري گوث- 1

 ئيسكاني لث ٥ هةتا ٣بيكوصثنن نةخؤش رؤژي ) گةصاي ويشكيش هةر دةبث(گوثزي تازة لة ليترثك ئاودا 
ئةو كةسانةي نةخؤشي .  گذةم، لة ليترثك ئاودا٢٠ هةتا ١٥هثزن  بخواتةوة بةصام بؤ منداصان يا ئةوانةي بث

 .ة جگة لة خواردنةوة هثندثكيشي تثهةصسوونپثستيان هةي



١٣٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ي گةصاي داري گـوثز پةيـدا بـووني نةخؤشـي ئثسـكي جمگـة            كوصثنراو .٥٩
لـووي   (١سيلي ئثسكي، بريني زار، بريني چصكي، ماسيني لووي لـةنفاوي         

گةصاي گـوثز لـة يـةك ليتـر          گذةم   ٥٠ي    مل لادةبا لة كوصثنراو   ) چةوري
ئاودا جثگةي ژانةكةيان هةر چي پثي دةشؤي يـان وةك مةصـحةم لثـي              

 .دةنثي
 ژانة سةر يان سـةرما بـوون دةرمـان دةكـا بـؤ ئـةو مةبةسـتة دةكـرث                     .٦٠

ثكي خةست لة گةصاي داري گوثز دروست كةي وةك مةصـحةم             كوصثنراو
 .)بؤ ديوي دةرثية(تثي هةصسووي 

وون اي داري گوثز لة ليترثك ئاودا دةكرث بؤ چاب         گذةم گةص  ٥٠   كوصثنراو .٦١
ة كة    بشؤيةوة، بؤ لابردني چصكاوي كوصثنراو     و پاك كردنةوة برينةكاني پث    

 بـؤ چارةيتةذةشـوحي نةخؤشـي ژنانـة سـپي گوصـاو لـة               ،لة لووتي كةي  
ةكـة لـة       ژنان دةتوانن كوصـثنراو    .نرگةي سةرةوة كةصك وةردة     كوصثنراو

 .شن تثيدا دانيوتةشتثك كةن 
ي   ئةگةر گةصاي تازةي داري گوثز لةسـةر مـةمك دانـثن يـان كوصـثنراو               .٦٢

شير تةذةشوعي خةستي گةصاي وشكي گوثز بة لؤكة لة مةمك هةصسوون 
 .وردة وردة تةواو دةبث

بةرسووركة و ئةگةر گةصاي داري گوثز لة شوثني گيانةوةري خراپي وةك      .٦٣
 .و ساسا دانثن لة بةينيان دةباكةرةجنة 

 .اي داري گوثز لة لةشي ئاژةص هةصسوون مثش لثي نانيشث ئةگةر گةص .٦٤
ي تثكوصي سةوزي گوثز گةدة بـةهثز دةكـا بـؤ ئـةو مةبةسـتة                  كوصثنراو .٦٥

 گذةم تثكوصي سةوزي گوثز لة ليترثـك ئـاو كـةي ئـاوي              ٢٠ تا   ١٥دةبث  

                                                 
 لةنفاوي يا لةنف لة گؤتة و ئيستلاحي فيزيؤلؤژيدا شلةمةنييةكة تثكةصي لةخذؤصةكاني سپي و هةوثني - 1

 .پلاسما لة لةشي مرؤضدا بة واتايةكي ديكة تثكةصي خوثنة بة بث خذؤكةي سوور
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و ئيسكان بدةن   ونيوةذؤ و شةو هةر جارةي يةك هةتا د         بةياني و  وكوصاتو
 .بة نةخؤش بيخواتةوة

 لةسةر بالووكة و كةچةصـي و         تازةي گوثز   ئةگةر شيرةي تثكوصي سةوزي    .٦٦
 .هةصسوون، ئةوانةدةرمان دةكاپثستي نةخؤشييةكاني 

ي گةصا    وي لثهاتووة بة كوصثنراو   ثئةگةر چاوت سوور هةصگةذا و يان باپشك       .٦٧
 .گوثز بيشؤ

كي سـيپةلاك و ميـزؤك رةوا       ص ـ چ  گوثز بة شثوةي ياريـدةر بـؤ چـارةي         .٦٨
 .ديتراوة

مؤگصـؤبيني خـوثن    ةگوثز خاوةني مسة لةگةص ئاسن بـؤ دروسـكردني ه          .٦٩
 .هاوكاري دةكا

 تـا   ٢٠ بؤ دةرماني دص ئثشة يا ترشاني گةدة يا سووتانةوةي زگ دةبـث              .٧٠
لـة   گذةم تثكوصي سةوزي گوثز لةگةص گةصاي وشـككراوي دار گـوثز             ٣٠

 دةقيقة دةم بكثشن دواي رون كردنةوةي رؤژث        ١٢ليترثك ئاودا ماوةي    
 .بخؤنةوة ثةك ئيسكاني پثش نان خواردن لي
 گةصاي داري گوثز لة كةمثك ئاودا بكوصثنن وةك مةصحةم لةسةر           ر ئةگة .٧١

وثي دانثن ذزيپكةي پثستي يان بريني نةخؤشي پثستي ميكذؤبي وةك گ
 .چاكي دةكا

ئةگةر تووكي سةرت بة تواوةي ئاوي گوثز بشـؤي دةبثتـة هـؤي ئـةوةي       .٧٢
 .ث و بدرةوشثتةوةتووكة سةرت نةوةرث نةرم بب

 ٥٠ي    ي گةصا گـوثز بـة ئةنـدازة         يةك لة كوصثنراو  ةهةصكثشاني دةسرؤك تث .٧٣
گذةم لة يةك ليتر ئاودا بؤ ماسين و زيپكةي پثصـووي چـاو تؤقلـة بـةكار           

 .دةبرث
حاصـي كـردي كـةمثك تثكوصـي           گيرؤدة بووي بة ژاني ددان و بي       ئةگةر .٧٤

 .دة وتيوسةوزي گوثز بجاوة و ق
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 بيرخستنةوة
 لة خـواردني كاكصـة      ندةبحةساسيةتي ئالثرژي   ةسانةي گيرؤدةي   ئةو ك  .١

 .گوثز خؤبپارثزن
 گةصاي دارة گوثز دةبث گةصـاي تـازة         تايبةتمةنديبؤ كةصك وةرگرتن لة      .٢

كة لة مانگي جؤزةردان و مانگي پووشپةذ دثنةدةر لثوةكةن قونچكةكاني          
 نـة بؤوزةكة و   نثن هةتا رةنگة سة   ي دا لة جثگاي وشك  لث جيا كةنةوة جا     

 .خؤشةكةي لة دةست نةدا و بيپارثزث
ئــةو كةســانةي ناذةحــةتي جــةرگيان هةيــة دةبــث لــة خــواردني گــوثز  .٣

 .خوبپارثزن
كةسانث گيرؤدةي نفريتن، يـان ماسـيني چصـكي گورچيلـةن، يـان ئـةو                .٤

 .كةسانةي قةصةون لة خواردني گوثز خوبپارثزن
 . بخؤنث گوثزبان هةية ناي يان ريخؤصة  كة ناذةحةتي گةدةكةسانث .٥
يان هةيـة نابـث       كةسانثك كة ريخؤصة گةورةيان ماسيوة قؤصنجي ريخؤصة       .٦

 .گوثز بخؤن
 .خواردني زؤري كاكصة گوثز دةبثتة هؤي خراپ هةرس كردن .٧
اتةدا خؤراكيية هةزمةكـةي قورسـة ئةگـةر زؤري بخـؤن           كگوثز هةر لةو     .٨

كان و مةصاشوو و زمان ئةستوور دةكا هةر بةو هؤية دةبـث              چصمي ريخؤصة 
 .واي خواردني گوثز زارت بة ئاو تةواو بشؤيةوةد

كانيـان نـةخؤش و لاوازن دةتوانـث          گوثز بؤ ئـةو كةسـانةي كـة ريخؤصـة          .٩
 .گيروگرفتي زگچوون بةديبثنث

لة ساصثك وةمثنث كؤن دةبث بؤن دةگرث، كة بيخـؤي            گوثز زياتر  ئةگةر .١٠
 .گةرووت وةژان دةخا پثستي لةشت تووشي خوروو دةكا
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١٣٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 گريپ فروت
 pefruitaGr: گريپ فروت: گريپ فروت

 
 بةيان

 پرتةقاص بةصام گةورةترة لة نـاوةوةي بـة رةنگـةكاني           كگريپ فروت ميوةيةكة وة   
 تـالبثكي گـةورة زل      ي سوور پةروةردة دةكرث وادةبث بة ئةنـدازة       بةمةيي و سپي،  
 وصاتي چينة لةوث سـةري هةصـداوة ئثسـتا لـة شـارةكاني               شوثني يةكةمي  .دةبث

 گـةز بـةرز     ٧تا   داري گريپ فـروت هـة      .باكوور و باشووري ئثران پةروةردة دةكرث     
شن وةك نارنج و پرتةقاص واية بةصام گةورةتر لةوانة ؤ بؤن خدةبث گوصةكاني سپي و

ريـپ  ميوةي گريپ فروت تثكوصثكي زةردي رووني هةية ئةو بةشـانةي لـة داري گ         
 ميوة، گوص: فروت بؤ خؤراك و پزيشكي دةبن ئةوانةن

 
 تايبةتمةندي

 .ميوةي گريپ فروت ئيشتيا بةهثز دةكا .١
ــةدة و     .٢ ــراوي گ ــا رةوتي گوش ــان دةك ــةزم ئاس ــاري ه ــروت ك ــپ ف گري

 .تةذةشوحي توورةكةي زةرداو وةتاصووكة دةخا
يـة ئـةو دوو ضـيتامينة لـة     P, Cگريـپ فـروت خـاوةني ضـيتامينةكاني      .٣

 . دص و دةماري لةش شوثنةواري باشيان هةيةپاراستني
زيان، دةزگاي لةش ) حةياتي(گريپ فروت لة بةديهثناني قةند و مةوادي  .٤

 .ياري دةكا
گوصةكاني گريپ فروت لةروانگـةي پزيشـكييةوة تايبـةتي دژي لـةرزيان             .٥

 .تاو دةيخؤنةوة  هةصامةت و وهةية، دةمي دةكةن كاتي لةرز
ن تايبةتي ميـزهثني هةيـة زيـادي دةكـا          ئةگةر گريپ فروت بةياني بخؤ     .٦

 .ژارةكان لة لةش دةكاتةدةرث



١٤٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 .گريپ فروت خوثن خاوثن دةكاتةوة و گورچيلة و جةرگ پاك دةكاتةوة .٧
 .يةيگريپ فروت دژي خوثنذثژي بثوةسير .٨
 . توونيةتي لادةباة فثنكيگريپ فروت ميوةيةك .٩

 .  گريپ فروت تثكچووني جمگةكان دةرمان دةكا .١٠
 .ةو كةسانةي مووي سةريان دةشكث رةوا ديتراوة گريپ فروت بؤ ئ .١١
 گريپ فروت بؤ كةسانثك كة چصكي سـيپةلاك تـاو بـةديهثنيان هةيـة               .١٢

 .بةكةصكة
ــةوادةكاني   .١٣ ــة م ــة ل ــروت جگ ــپ ف ــن و ك گري ــيؤمة ئاس ــاوةني  ،لس  خ

 .يةC, PP, B2 ,B1 ,Aضيتامينةكاني 



١٤١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 

ي
ؤر
كال

ين 
ؤتئ
پذ

 

ي
ةور

چ
 

ةند
ق

ؤم 
سي
كل

 

سن
ئا

 

ضي
ين 

تام
A 

ين 
تام
ضي

B
1

ين  
تام
ضي

B
2

ين  
تام
ضي

PP  ين
تام
ضي

C جؤري 
زة ميوة

ندا
ئة

 

ةم 
گذ

 

ةم
گذ

 

ةم
گذ

گ 
 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

ي  
كة
ية

وة
ةتة

ثون
ن

ي
گ 

 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

 

گريپ فروتي 
٥٠ /.٢ /.٠٢ /.٥ ١٠ /.٥ ٢١ ١٤ كةم ١ ٥٠  سپي

گريپ فروتي 
سووذةتي و 

 سوور
٤٨ /.٢ /.٠٢ /.٠٥ ٥٩ /.٥ ٢١ ١٤ كةم ١ ٥٥ 
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 گذكة 
 ioupantaC: شمام:طالبي : ذكة و تالبيگ

 
 بةيان
ك و پزيشـكييةوة زؤر وة كاصـةك        ارؤوةك كاصةك دةچن لةباري خ ـ    و تالبي   گذكة  

 .دةچن بةو جياوازيية لة كاصةك زووتر دةگةن و ناسكترن هاسـانتر هـةرس دةبـن              
ر و بؤن خؤشـترة     نت تالبي لة گذكة شيري    .ةگذكة لةميوةگةلي پذئاوي وةرزي هاوين    

 ميـوة، تـوو،     :ة شانةي لة گذكة و تالبي بؤ كةصك لث وةرگرتن دةبن ئةوانـةن            ئةو ب 
 .يان پثي دةصثنرگذكة و تالبي لة زماني عةذةبيدا شمام، بطيخ المخز

 
  تايبةتمةندي

 .تالبي، ميوةيةكة فثنك و ئيشتياهثن .١
 .تالبي ميزهثنة، نةرم كةرة، هؤي تةذ و تازةيي و جواني پثستي لةشة .٢
 . چارة دةكاتالبي كةم خوثني .٣
يللي سيپةلكيان هةية يـان گـيرؤدةي       سخواردني گذكة بؤ كةسانثك كة       .٤

 .و بثوةسيري بوون بةكةصكة) قةبزي(وشكي دةروون 
 ميـزگيران دةرمـان     كة بة هؤي ئـةوةي خـاوةني ئـاوي زؤرن         تالبي و گذ   .٥

 .ةندةك
يـان هةيـة    )باداري(جمگة، رؤماتيزم   ژاني  كةسانثك كة   بؤ  تالبي و گذكة     .٦

 . هةية بةكةصكةيان سةفراييتي حاصةيان 
 . لةگةص شةكر تثكةصي كةي وةك پاصوودة بيخؤينيتالبي دةتوا .٧
 . و سلؤلزةC, A لة ضيتاميني گذكة لثوذثژ .٨
دةرووني وشـك   لة  گذكة فثنك و نةرم كةرة، بة تايبةت بؤ كةسانثك كة            .٩

 .دةناصثنن، رؤنراوة



١٤٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

يان بـؤ   ) ةوةسةر( گذكة و تالبي بؤ هثوركردنةوةي سوتاوگةلي رووكاري         .١٠
 .دةرماني ماسيني پثست بةكةصكة

 . ئاوي تالبي بؤ نةرم كردني پثست باشة .١١
 تالبي كاتتثك بةقـةد گـوثزثكي لثـدث لثـوةي دةكـةن لةگـةص سـركة            .١٢

 .ترشياتي لث دروست دةكةن
 

 بيرخستنةوة
 دةبـث گذكـة و تـالبي زؤر         ةسانث كةگيرؤدةي خـراپ هـةرس كـردنن       ك .١

 .نةخؤن
 هةية دةبث لايـةني ئيحتيـات لةبـةر چـاو            قةنديان نةخؤشي كةسانث كة  .٢

 .بگرن يان نةيخؤن
 .كةسانثك كة گةدةيان ماسيوة دةبث تالبي زؤر نةخؤن .٣



١٤٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 
 

ضــيتامين  ئاسنكلسيؤم قةندچةوريپذؤتئينكالؤري
A 

ضيتامين 
B1 

ضيتامين 
B2 

ضيتامين 
PP 

ضيتامين 
C 

م ـ گ  گذةم   گذةم گذةم  كيلؤ
م ـ     

 گ 

يةكـــةي 
نثـــــــو 
نةتةوةيي

 م ـ گ  م ـ گ  م ـ گ  م ـ گ 

 ئةندازة
ــةك  يــــ
تــالبي بــة 
ئةستووري 

 سانتي  ١٢
 ٦٣ ١ /.٠٧ /.٠٩ ١٦٥٩٠ /.٨ ٣٣ ٩ كةم ١ ٤٠ ميتر

 
 



١٤٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 )تووي رةش(گاتوو 
 Blackmulberry: توت الاسود:  توتهشا: هتوت سيا: گاتووتووي رةش ـ شاتوو ـ 

 
 بةيان

 لـة زؤربـةي ناوچـةكاني    شيرينگاتوو ميوةيةكة تام خؤش رةوان بؤنخؤش ترش و    
 دةذوث تووي رةش، شاتووت، تووي شاهيشي پث دةصـثن ئـةو بةشـانةي لـة                ئثران

رةگ، لـة داري     تثكـوص،  ميوة، گةصا،:داري گاتوو كةصكيان لث وةردةگيرث ئةوانةن     
ث، يرگاتوو بةو شثوانةي خـوارةوة لـة خـؤراك و دةرمـان بـةهرةيان لـث وةردةگ ـ                

ي گةصـاكةي و تثكوصـةكةي و         بـة كوصـثنراو    وكاصـي و  بـة گـةيووي          ميوةكةي بة 
 ـ   ١درةگةكةي، بة مرةبا و بة مارمالا       اوة، شيرة يان دؤشاوي ميوةكة، بـة شـةربةت، ن

 توت الاسود: عةذةبيةكةي تووي رةش
 

  تايبةتمةندي
 ,Cلثوذثژة لة گولوكؤز و مـادةي قةنـد و خـاوةني ضـيتامينةكاني     گاتوو  .١

Aبؤ وثنة تانؤنية و خوثيةكان . 
 .ميوةيةكة  خؤراكي و خاوثن كةرةوةي خوثنگاتوو  .٢
ميوةي نةگةييوي گاتوو شوثنةواري قةبزي هةية و دژي زگچوونـة بةصـام             .٣

 .گةيووةكةي نةرم كةرة
گاتوو قةندي خوثن كةم دةكاتـةوة كوصـثنراوي گةصـاي داري گـاتوو بـؤ                .٤

 .چارةي نةخؤشي قةند شوثنةواري زؤري هةية

                                                 
. ةن و دةيكوصثنن پاشان ساردي دةكةنةوةدؤشاوي ميوة كة لةگةص شةكر تثكةصي دةك:  مارمالاد- 1

 .لةرزانةكثشي پثدةصثن



١٤٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ي بـؤ حةسـانةوة لـة    C, Aاني گاتوو بة هؤي ئةوةي خاوةني ضيتامينةك .٥
ماندوويةتي كارث كة بة هؤي فيكر پةيدابووة باشـة لةبـةر ئـةوة كةصـك               

 .وةرگرتن لة گاتوو بؤ خوثندكاران  و قوتابيان راسپثردراوة
 . دةروون چارة دةكا)قةبزي(گاتووي گةييو وشكي  .٦
 بة ئاوي گاتووي كاص بؤ دةرماني بـؤقژة و     )لة زار وةردان  (غةذغةذة كردن    .٧

، ، ماســيني زار، ژاني گــةروو، زيپكــةي نــاوزار، بةصــا ) دووشــاخة(وزة لــة
 .بةكةصكةهةصگيرسان و بةصغةم 

ةوة تتثهةصسووني گةصاي گاتوو ئةو رةنگـةي بـةهؤي تووةكـة بـة دةسـت              .٨
نووساوة لثوةي دةكا ئةگةر گةصاي داري گاتوو لة دةست دا پان كةيةوة و 

بووني لـث پةيـدا     بيگوشي و دةستي پث بشؤي كةفثكي وةك كـةفي سـا          
 .دةبث

 بةديـدث ئةگـةر لةسـةر    ؤي گـازي لـث    ي پذةوة بخ    گةدةئةگةر گاتوو بة     .٩
 .خؤراكي وةكي ماست بيخؤي مرؤض ئيسحال دةكا

) ديابثـت ( قةنـد  چـارةي نةخؤشـي    يا شيرةي گةصاي گاتوو بـؤ          دةمكراو .١٠
 .باشة

ن ي گاتوو سروشتثكي ساردي هةية و تةرةكة زةرداو و گةرمي لةش لة بة            .١١
 .دةبا

 ئةگةر شيرةي گاتووي تةواو نةگةييو لة هةر بةياني و نيوةذؤ و شةوثكدا             .١٢
بة ئةندازةي يـةك ئيسـكان بخؤنـةوة و زگچـووني ئاسـايي و زگچـووني                

 . دةكاةخوثني چار
 بكوصـثنن   دا گذةم ئاو  ٢٥٠ رةگي داري گاتوو لة      ي گذةم تثكوص  ١٥ ئةگةر   .١٣

 و  و كرمؤصـي  ر و رزيـو     گشت بةيانثك بيخؤنةوة بـؤ لـة بـةين بـردني ك ـ           
 .ريخؤصة بةكةصكةمشةخؤري 

 .كوژة  گاتوو دژي چصكة و ميكذؤب .١٤



١٤٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 يان تي توونيةتي ئةو كةسانةي گؤشت ئةو تامة كةمة ترشةي گاتوو هةية .١٥
 .و زةردةچثوةيان خواردووة دةشكثنثئاصةت 

 . ئةگةر گاتوو بةيانان لة خورثني بخؤن وةك ئيسحال كةرثك كار دةكا .١٦
 گـذةم لـة ليترثـك ئـاودا ژاني          ٦٠بة ئةندازةي   ي گةصاي گاتوو       كوصثنراو .١٧

ــث     ــةوةي دةب ــةر ئ ــا، لةب ــوري دةك ــث هث ــديش ب ــدة تون ددان هةرچةن
ثژيـةوة و   ذدا رايگري و  بي     كة هثشتا گةرمة ماوةيةك لة زارت      كوصثنراوةكة

 .يةچةند جار پاتةي كةوة
رث بيخـؤي بـؤ ژانگـةلي       وويةك بة جثگاي خؤراكي بةياني دةك      گشت ت  .١٨

 .ةربةتثكي بةكةصكي لث دروست كةيسينگ دةتواني ش
 . قةندي توو بؤ نةخؤشگةلي قةند زؤر بةكةصكة .١٩



١٤٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 
 تثكةصييةكاني خؤراكي گاتوو

ضــيتامين  ئاسن كلسيؤم چةوريپذؤتئين 
A 

ضيتامين 
B1 

ضيتامين 
B2 

ضيتامين 
C 

 كالؤري ئةندازة

يةكـــةي  م ـ گ  م ـ گ  م ـ گ  گذةم 
نةتةوةيي

 م ـ گ  م ـ گ  م ـ گ 

 ٢١ /.٠٤ /.٠٤ ٢٠٠ /.٩ ٣٢ ١ ١ ٥٧ 
 



١٤٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 گثوژ
 Wildplum: زالزالك: گثوژ

 
 بةيان

 كـة خـاوةني نـاوكثكي       )وةرگثـذ / سوور(ةنگي زةرد و    گثوژ ميوةيةكي چكؤلةية، ر   
 ١.وي هةيةذوسةختة لة هةوةصي پاييز دا دةگاتث دارةكةي د

 
  تايبةتمةندي

 بؤ زگچـوون،    ؤرت قةبز دةكا لةبةر ئةوة دةتوانن     ميوةي گثوژ ميوةيةكة ز    .١
 . چونكة ئةندازةيةكي زؤر تانؤني تثدايةخؤييئيسحالي خوثني ب

 .گثوژ، خاوةني كلسيؤمة و ئةندازةيةكيش ترشي ئالي و پةكتية .٢
 .گثوژ لة كاتي كةم خوثني و سيل شوثنةواري هةية .٣
 .گثوژ، بؤ بةهثز كردني دص زؤر راسپثردراوة .٤

 

                                                 
 .نووسةر هةر يةك جؤري ناو بردووة. زةرد، سپي، مؤر، سوور، گثوژه بزنة:  گثوژ چةند جؤر هةية- 1



١٥٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 گثلاس
 nerryC: كرز حامض: گيلاس: گثلاس

 
 بةيان

گثلاس رووةكثكي خؤ وصاتي نثـوان دةريـاي خـةزةر و دةريـاي رةشـة، وثـدةچث                 
ةكاني ئاسيا و جؤرتووةكةي زةمانگةلي زؤر قةديم بةهؤي باصندةكان بؤ ناوچة جؤراو

متوربـةوة  ئوروپا چووبث پةرةپثداني گـثلاس بـة شـثوةيةكي ئاسـايي لـة رثگـةي                
  و ةيچةصـن ب گـثلاس     كات بة پةل و بة ناشتن دةكرث زؤربةي جؤرةكـاني          ندثهث

شــانةكةش بــةهؤي جــذو ةنــةزؤكن نيازيــان بــة داري گــةردپژثن هةيــة گــةرد و 
 هاتن بةسة چةند پلـوورة مثشـةنگوين لـةوث دانـثن            رجانةوةرةوة دةكرث بؤ وةبة   

نيازمةندي وةية، خونچةكان لة لاجةوة بة چصة چكوصةكان قوصةكانةوة دةبن گوصـي            
 .يوة چةقالةدارةكان دةپشكوثگشت مگثلاس بة شثوةيةكي ئاسايي دواي 

ث لـة   راي ئاخري بةهار بپارثز   مئةوة دةبثتةهؤي ئةوةي ئةو گياية لة خةتةري سةر       
 تؤن لة ٢٥ تا ٢٠هةلومةرجي لةباردا لة هثكتارثك باخي گثلاس چاوةذوان دةكرث  

هةلومـةرجي لـةبار و زانسـتي       نـةبووني   ساصدا بةرهةم بدا هةرچةندة ئةوة بـةهؤي        
 لةوة كـةمترة     زؤر اني و چةند هؤيةكي تريش لة ئثران بةرهةمي       كشتوكاص و باخةو  

ري خؤماصـي   ؤ جؤر گثلاس ناسراوة وگرنگتـرين و بـة ناوبـانگترين ج ـ           ٥٠لة ئثراندا   
رةشـي شةبسـتةر،    ي رةشي مةشةد، سووذةتي لةواسانات، گثلاسي       گثلاس: ئةوانةن

ان  جـؤري لاوةكـي كـة ئثسـتا لـة ئثـر           ) گثلاسـي شـنؤ   (زةردي زانستگاي كةرةج    
 كة لةواني كة گرنگترن، بينك، ارةوةنرةواجيان پةيدا كردووة، ئةو دوو جؤرةي خو   

 .صز حام هر هپروتيوا، گثلاس لة زماني عةذةبيدا پثي دةصثن ك
ئةو بةشانةي لـة داري گـثلاس بـؤ خـؤراك و دةرمـان كةصـكيان لـث وةردةگـرن                    

گةصـاي داري   ميوة، قونچكي گثلاسةكة، تثكوصي لكـي گـةنجي دارةكـة،           : نئةوانة
 سپي و چكؤصةن كة لة مـانگي خاكـةلثوة          ثلاس، خونچةي دارةكة، گوصي گثلاس    گ



١٥١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

پةيدا دةبن هةتا نثوةذاستي مانگي گوصان دةمثنن ميوةكاني لة مـانگي جـؤزةردان       
، ةبة چاكي دةگا، ميوةي گثلاس خذ يان هثلكةيين رةنگي زةردثكي مةيلةو سوور            

ي گـثلاس هـةتا دة گـةز بـةرز دةبـث            يةوة نووسـاوة دار   كةگؤشتةكةي بة  دةنكة   
 . مشارين رةنگي سةوزثكي تروسكةدارةةكاني داناصةگةصاكاني هثلكةيين دةوري گ

 
  تايبةتمةندي

خواردني گثلاس، ميزؤك و لوولةي هـةرس پـاك دةكاتـةوة و جؤماصـي               .١
 .دةكا

 هةيةتي لـةناويان  يگثلاس ئةو بةردانةي لة لةشدان بة هؤي ئةو ترشيية        .٢
 .دةبا

 .نييةلاس بؤ ئةو كةسانةي نةخؤشي قةنديان هةية خراپ قةندي گث .٣
ي نيشاستةي كةمة لةبةر ئةوة دةيدةي بةوانـةي قةنـديان          ادگثلاس مةو  .٤

 .هةية يان جمگةيان ماسيوة
 .گثلاس دةمار هثور دةكا .٥
 . دةكاتةوةاوثن نةرمكةرة خوثن خگثلاس .٦
 . پاك و خاوثن دةكاتةوةگةدةگثلاس  .٧
 .، زؤر بةكةصكةگر نگثلاس بؤ هةرسي خراپ و ما .٨
 .گثلاس لةش بةهثز دةكا ئارةزووي ژن ومثردي دةبزوثنث .٩

گثلاس سروشتثكي ساردي هةية ئةگةر بة دواي نان و چادا بيخؤن بـاي              .١٠
 .پث دةكةن و گةدةتان زل دةكاتةوة

قةنــدي گــثلاس وةك قةنــدي ســثو، و هــةرمث، هةصــووچة لــة جــؤري   .١١
 ـ      % ٧٠سؤربيتؤصة كةلة لةشـي مرؤضـدا        ةوةي ببثتـة   دةسـووتث بـة بـث ئ

گولوكؤز كالؤري تين بةديدثنث لةوبارةوة بؤ نةخؤشيگةلث ديابثتي خراپ         
 .ييةن



١٥٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ١٢ گـذةم كـة بـة مـاوةي          ٣٠ي    ي قونچكي گثلاس بةئةنـدازة       كوصثنراو .١٢
سةعات لة ئاوي سارد دا خووسثندرابث بؤ نةخؤشي گورچيلة و ميزةصدان           

سة  كـة  گرنگترين هةتوان حيساب دةكرث دواي خووساني قونچكي گثلا  
ة   و بيكوصـثني ئـةو كوصـثنراو      كـةي   صـاو   ةدةبث ليترثك ئاوي ديكةي تثك    

بةياني و نيوةذؤ و شةو هةر جارث ليوانثكي لـث بخؤنـةوة، دةبـث بـزاني                
 .كةي شوثنةواري باشتري دةبثث تيئةگةر بسكةگوصة پثغةمبةريش

 مثشكي دةنكي گـثلاس بـؤ هثوركردنـةوةي ژاني گـةدة و ريخؤصـة بـة                 .١٣
نداصان لة پزيشكي قةديم بـةكار بـراوة، بةصـام ئةمـذؤ روون             تايبةت هي م  

كراوةتةوة كة مثشكي دةنكي گـثلاس و بةصاصـووك خـاوةني گولوكـؤزي       
 كـة تايبـةتي ژاري هةيـة لةبـةر          ندثن يؤدين كة ئةسيد سياندريك بةدي    

 .ئةوة باشتر واية لة كةصك وةرگرتن و خواردني خؤبپارثزن
 ئةندازةيةكي بةرچاو ئاسـن خـاوةني   كان جگة لة  گثلاس لثوذثژة لة خوث    .١٤

 و   فـافؤن  گرد، مةنگةنيز و  ؤكلسيؤم، پتاسيؤم، كولؤر، سديؤم، مينيزيؤم، گ     
 .خوثكاني لةش دابين دةكا

ي و ئةندازةيــةكي زؤر PP, B2 , C گـثلاس چونكــة ضـيتامينةكاني    .١٥
 .ئةندازة بةكةصكة ي تثداية بؤ چاو بث Aضيتامين 

 . لادةبا و خوثن خاوثن دةكاتةوة گثلاس لةو ميوانةية كة ژاري لةش .١٦
 خواردني گثلاس بؤ ئةو كةسـانةي كـة دةمـاري خوثنيـان تونـد بـووة،                 .١٧

كانيـان گـازي تثـدا        ناذةحةتي جةرگيان هةية، دةروونيان وشكة، ريخؤصة     
 . دةبثتة هةوير، شوثنةواري باشي هةيةدا لة گةدةيانخؤراككؤبؤتةوة، 

 .ن شوثني باشي هةية گثلاس بؤ ئةو منداصانةي درةنگ گةورة دةب .١٨
ي و  يي خـوثن ئاسـا    PHباشترين شت بؤ ئاسايي كردني خوثن گثلاسة،         .١٩

 .ناونجي دةكا
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 گذةم گثلاس لة سةرةتاي خؤراكـةوة بـؤ كـزي و            ٣٥٠ تا   ٢٥٠ خواردني   .٢٠
 راگرتني ئةندامي مرؤضي قةصةو باشـة و شـوثني باشـي            رثكوپثك) تةراز(

 .هةية
ــو    .٢١ ــاو دةت ــةكي دةم وچ ــة و بةص ــاني لك ــؤ دةرم ــةييو   ب ــي گ انن گثلاس

 .بپليخثننةوة لةسةر پثستي دةم و چاوي دانثن
 ٥ تازة يان وشك لـة هثنـدثك ئـاودا مـاوةي             ي گذةم قونچي گثلاس   ٣٠  .٢٢

 گـذةم   ٢٥٠كوصثنن پاشان ئـةو كوصـثنراوة هـةتا گةرمـة لةسـةر             يبدةقة  
 دةقيقـة  ٢٠ مـاوةي  ن لثي گةذثنگثلاس يا سثوي قاش قاش كراوي كة   

وة نـة ون بؤوة بة درثژايي رؤژ كةم كـةم لثـي بخؤ          دةم بثنث پاشان كة رو    
 .هةتا بة هاساني نةخؤشي بذؤنشيتي ئيوة چارة دةكا

ي قوونچكي گـثلاس بـةو جـؤرةي باسـكرا لـة سـةرةتاوة تـاو                   كوصثنراو .٢٣
 .ناهثصث

ي گةصاي تازة يان وشكي داري گثلاس، قةبزي دةرمان دةكا بـؤ           كوصثنراو .٢٤
ي تازة يان وشـك كـراوي داري         گذةم گةصا  ٣٠ تا   ٢٠ئةو مةبةستة دةبث    

 دواي   دةقيقـة دةم بثنـث     ٢٠گثلاس لة ليترثك شير دا بكوصثنن ماوةي        
ئـةوجار لةگـةص    ) واتـة فشـار   ( بة زةخـت     روون بوونةوة شيرةكةي بگرن   

 . فينجاني لث بخؤنةوة٣ تا ٢شةكر شيريني كةن رؤژي 
ــثنراو .٢٥ ــةتواني ژاني     كوص ــؤ ه ــة ب ــوونچكي گــثلاس باشــترين دةرمان ي ق

يلة، بةردي گورچيلة، ماسيني ميزؤك و ميزةصدان، بؤ ئةو مةبةستة          گورچ
 تازة يان وشك كـراو لـة ليترثـك ئـاو           ي گذةم قوونچكي گثلاس   ٣٠دةبث  

 گذةم ميوةي گـثلاس يـان       ٢٥٠ دةقيقة بيكوصثنن پاشان     ٥كةن ماوةي   
ن بوونـةوة بـة     وسثوي قاش قاش كراوي تثكةن و دةمـي كـةن دواي رو           

 . ماوةي رؤژدا چةند فينجانثكي لث بخؤنةوةزةخت شيرةكةي بگرن لة
 گذةم قوونچكي گثلاس و ناوكي گثلاس       ٣٠ تا   ٢٠ي تاو دةتواني      بؤ چارة  .٢٦

 ١٥ دةقيقة بيكوصـثنن دواي  ٥ ماوةي  د كةن پثكةوة لة ليترثك ئاوي سار    
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 و بـة ئيشـتياي   ن ئةوجار كة روون بؤوة، شيريني كـة   ندةقيقة دةمي كة  
 .ة رؤژثك لثي بخؤنةوان هةمووخؤت

گثلاس بؤ ئةو كةسـانةي گـيرؤدةي ژاني زةرداون يـان ژاني پـذخوثنين               .٢٧
 .باشة

وونچكي گثلاس لة ليترثك ئاودا مـاوةي       ق گذةم   ٣٠ي    خواردني دةمكراو  .٢٨
 وئةسـتووربووني ميـزؤك و      )بةسـتن ( دةقيقة بؤ چـارةي ميـزگيران،        ١٠

 .سپص، شوثني باشي هةية
كي ئارامة كة دص پثي     ي گةصاي گثلاس لة شيردا ئيسحال كةرث         كوصثنراو .٢٩

 .نايةشث
ةوة و لةســةر پثسـتي خـؤتي دانثـي بــةهؤي    ي ـ ئةگـةر گـثلاس بپليخثن   .٣٠

ضيتامينگةلي فرة كة هةيةتي پثستي هـيلاك و مانـدوو ناسـك و جـوان               
 خواردني گثلاس بؤ جـواني دةم و چـاو و گـةردن رةوا              وةدةكا بةو هؤية  

 .ديتراوة
 ١٠ك ئـاودا مـاوةي       گذةم قـوونچكي گـثلاس لـة ليترث ـ        ٣٠ي     كوصثنراو .٣١

 .دةقيقة بؤ چارةي نةخؤشي ئاوبةند باشة
 گثلاس سروشتثكي ساردي هةية وشكي قوذگ و برينةكاني دةروون چا           .٣٢

 .دةكا
 

 تثبيني
 و لقـةكاني گـثلاس دةبـث     تثكـوص بؤ كةصك وةرگرتن لـة تايبةتمةنـدي     .١

كاني گثلاس لة سـةرةتاي بـةهاردا لثوةكـةي تـا وةك             ساوا تثكوص و لقة  
داريان دانـثن و وشـكيان       بخؤن لة جثگايـةكي وشـك و هـةوا         وولنةوار ل 
 .كةن
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 نـاوكي گـثلاس دةبـث لـة مانگـةكاني           وبؤ كةصك وةرگرتن لة قوونچك       .٢
پوشپةذ و گةلاوثژ كاتث ميوة بة تةواوي گةيي، بيچنن وشكيان كةن هةر            

 .كاتث نيازيان پثي بوو، كةصكي لث وةرگرن
 دةبث چاكي بجوون هةتا بة هاساني هةزم بث .٣
سـةعات لـة ئـاوي      ١٢ةگةر قونچكي گثلاسي وشك بخؤي باشـتر وايـة          ئ .٤

 .سارددا بيخوسثني
خواردني گثلاس پثش خؤراك دةبثتة هؤي خراپ بووني هةرس و كرمي           .٥

 .گةدة بةديدثنث
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 تثكةصاوييةكاني خؤراكي گثلاس 
گـةييو ئـة  مادانـةي خـوارةوة         گثلاسـي   )  سانتي ميتري چوارگوشـة    ٢٤٠بة بارستي   ( يةك فينجان    لة جياكردنةوة و تثذوانيني   

 .وةدةست هاتوون
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 ليمؤي ترش
 itronC:  الحامضونليم:  ترشوليم : ليمؤي ترش

 
 بةيان

ي ئثران پةروةردة   ليمؤي ترش لة نژادي تثكةصييةكانة كة لة باكوور  و باشوور          
دةكرث ئةو ميوة دواي ئةوةي بة تةواوي گةيي رةنگي زةرد و جوان دةبث، لة              
تثكوصي ليمؤ ئةستانسثك دةگرن كة عةترثكي تايبةتي هةية لةوبارةوة ليمؤي    

  .و زةرد ئةسانسي زياترةلة هي گةييو سةوز و نةگةييو 
ــان دة    ــؤ خــؤراك ودةرم ــرش ب ــؤي ت ــة داري ليم ــة ل ــانةي ك ــةو بةش ــن ئ ب

 دةنكي ميوة، تثكوصي ميوةكـة، گـوص يـا خونچـةي ليمـؤ،              ،ميوة، توو :ئةوانةن
گةلاي داري ليمؤ، ليمؤي ترش بة شثوةي كاص، دةمكراو، شةربةت دةخـورث            

 دةصثن ئةوة بزانين    پث ي»ليمون الحامض «لة زماني عةذةبيدا بة ليمؤي ترش       

بةصـام  .ن ناسـكترة ميوة تثكةصييةكاني باكوور پذئاوترة و ترشترن و تثكوصةكةيا      
 ئةسـتوورترة   يا ةكةيانميوة تثكةصييةكاني باشوور شيرينتر، كةم ئاوتر و تثكوص       

 دةكـةن هـةتا جگـة لـة         بةتي و تامي ليمـؤ، وشـكي      يبؤ كةصك وةرگرتن لة تا    
 بةرن، بة ليمؤي     بؤ ماوةيةكي درثژ، بتوانن بؤ ناوچة گةرمثنةكاني       راگرتني ئةو 

 .وشك دةصثن ليمؤي عةماني
 

  ةنديتايبةتم
 كـة  يـة B1, B2, B3, A, C, PP ليمؤي ترش خاوةني ضيتامينةكاني .١

 . راگرتني دةمار زؤر باشةييبؤ بةهثز كردن و خؤراكي لةش و ئاسا
ي تثدايـة، گرنگييـةكي زؤري هةيـة،        Aليمؤي ترش چونكـة ضـيتاميني        .٢

 .لةسةر زياد كردن و هثشتنةوةي خانةكان و پثست



١٥٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

بؤ راگرتني ساخي و شادي لةشـي       ، كة لة ليمؤي ترش داية،       Cضيتامين   .٣
ة گرنگييةكي زؤري هةية هـةروةها شـوثنةواري زؤري هةيـة لةسـةر             مئث

 .لووي دةرووني لةشي ئثمة
 .شةربةتي ليمؤي ترش هثزدةرة، تاو ناهثصث .٤
ضيتامينةكاني پ كة لـة ليمـؤي ترشـداية پـارثزةري هـاتوچؤي خـوثني            .٥

 .لةشي ئثمةية
 .لة بةين دةباشةربةتي  ليمؤ، حاصةتي دص پثكداهاتن  .٦
شةربةتي ليمؤ، بؤ ئةو كةسانةي گيرؤدةي خوثنذثژين باشة بؤ سازكردني           .٧

شةربةتي ليمؤ دةبث ئاوي ليمؤي تـرش لةگـةص شـةكراو يـا قةنـداو بـة                 
 .ئةندازةيةكي تةواو تثكةص كةي

ي ليمؤ لةگةص تثكوص و گؤشـتةكةي و ناوكةكـةي، بـؤ لابـردني                دةمكراو .٨
 .كرمي ريخؤصة بةكةصكة

رين و ساكارترين رثگا بؤ دةرماني كرمؤك، ئةوةية ناوكي ليمؤ          سروشتي ت  .٩
 . بةيانان لة خورثني بيخؤنسوونةوة لةگةص هةنگوين تثكةصي كةنب
ئـاوي   .بؤ وةكارخستني جةرگ، دةبث شةوث سث ليمؤي ترش قاشـكةن          .١٠

 .كوصاتووي بةسةر داكةن تا بةياني وةمثنث بةياني لة خورثنث وةيخؤن
وي ليمــؤ لــة لــووت، هةصــامةتي مثشــكي و  تكانــدني چةنــد دصــؤپ ئــا .١١

 . دةرمان دةكا ئةو كارة چةندبارة كةنةوة١)سينؤزيت(
 بؤ دةرماني خوثنذثژي لووت دةتـوانن تؤزثـك لؤكـة لـة ئـاوي ليمـؤ دا                  .١٢

 .بخوسثنن لة كونة لووتةكاني نثن
 هيـل و ئـاو      بؤقژةي زار دةبـث ئـاوي ليمـؤ لةگـةص          بؤ چارةي نةخؤشي     .١٣

 .ةند جار زاري پثوةشؤيتثكةصي كةي گشت رؤژثك چ

                                                 
چصك كردني ئةو قووصكانةي ئثسكي نثوچاوانن كة تثيدا كؤدةبنةوة بة هؤي سةرما بوون بةدي : ـ سينؤزيت 1

 .دث
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 . غةذغةذةكردن بة ئاوي ليمؤ لةوزة چارة دةكا .١٤
 ژانةكـة خـودي      دةبث كاتي دةست پثكـردني     ١ميگرثن بؤ دةرماني ژاني     .١٥

ةولاي ئ وليمؤكة قاش كة لةسةر نثوچاوانتي دانث يان لةتةلةتةكاني لةولا        
 . ببةستةنتانثوچاو

 .ةكاتثهةصسووني ئاوي ليمؤ لة بريني پثستي، دةرماني د .١٦
ةلثداني گوثچكة ك لة گوثچكة، دةنگ و في  تكاندني چةن دصؤپ ئاوي ليمؤ     .١٧

 .چارة دةكا
 بؤ دةرماني شكاوي نينؤك دةبث بةياني و شةوث ماوةي يـةك حـةوتوو              .١٨

 .ئاوي ليمؤ لة نثنوكةكانت دةي و تثهةصسووي دةستي رثخشثني
 بؤ ئةوةي ددانةكانت هةرسپي بن حةوتووي جاذثك بـة ئـاوي ليمؤيـان              .١٩

 .ؤبش
) تيـول (ي    قـاچ دةبـث بـة دةمكـراو       حةساسيةتي   و   ي بؤ چارةي ماندووي   .٢٠

 .بكةي پاشان بة ئاوي ليمؤ دايان ماصي ئةوان بشؤي و حةمامي پث
و چاو، دةبث ئاوي ليمؤ لةگـةص تؤزثـك          بؤ چارةي زيپكةي سووري دةم       .٢١

 . تثكةص كةي پاشان لةدةم و چاوتي هةصسوويخوث
 جار لـة  وسةرةوة دوتثكةصةي بث ئةو  بؤ لابردني چرچ و لؤچي پثست دة   .٢٢

حةوتوودا، دةست و دةم و چاوتي پث بشؤي هـةتا پثسـتةكةت ناسـك و               
 .كاببريقةدار 

 ليمـؤ لةگـةص     ي ئـاو  ، بـث  شـلت  بؤ ئةوةي هةميشة دةسـتثكي نـةرم و          .٢٣
 .گليسيرين و گوصاو بة قةد يةك تثكةص كةي ولة دةستةكانتي هةصسووي

 ثن و بريقـداري دةكـا، بـؤ ئـةو          خاو  بث  ليمؤ، چةرمثك كة رةش و پثس      .٢٤
ة هةر دوو لمةبةستة دةبث ليمؤيةك دوو قاش كةي نيوةي لةگةص خوثي  

 .رووي چةرمةكة هةصسووي
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اشي سپي لثوةدةكا، بؤ ئةو مةبةسـتة دةبـث          ليمؤ لكةي رةشي سةر قوم     .٢٥
سـةر ئـةو لكانـةي دانـث و      لـة لـة پةذؤيـةكي كـةي و     كةي ليمؤكة ورد 

هةتا لكةكان لة بةين دةبا هثنـدث كـات          وويةكي گةرمي لةسةر دانث   ئوت
 .پثويستة چةندجار دووپات كرثتةوة

ةكةتان خاوثن كةيةوة دةبـث ئـاوي ليمـؤ لةگـةص خـوث      ل بؤ ئةوةي مةبا  .٢٦
 .تثكةص كةي و بة پةذؤيةك تثهةصسووي

گةلثك كة بة سةوزي يان ميوة يان مذةكـةب و جةوهـةر            ئاوي ليمؤ، لكة   .٢٧
 .وثن دةكاتةوةابة قامكتةوة ماوة خ

 توورةكةگـةلثك   دةبـث ) گيانـةوةرثكي چكؤلةيـة   ( دؤ لة بةين بردني بي    ب .٢٨
ــكي ليمؤ  ــي وش ــةي  توثكوص ــان تثك ــةنثو و ي ــةي ل ــبةزةي(جثگ ) قةص
 .ليباسةكانت هةصيانواسي

رزيـو لـةو جثگـة دانثـي مثـروو          بؤ لابردني مثروو دةتواني يةك ليمـؤي         .٢٩
 . هثرشيان بؤ هثناوة

 ئةو كةسـانةي سروشـتي      ساردي هةية لةبةر ئةوة   ئاوي ليمؤ سروشتثكي     .٣٠
گةرميان هةية باشة، شادي هثنة بةصام بؤ كةسانثك سروشـتي سـارديان            

 .هةية زياتر بة ئاوي ليمؤ ناذةحةت دةبن
 شةربةتي ئاوي ليمؤ، بـؤ ئـةو نةخؤشـانةي تاويـان هةيـة شـوثني دژي                 .٣١

 .توونيةتي هةية و داگيرسان ناهثصث
 . گةدة ناهثصث ئاوي ليمؤ تايبةتي زةرداو بذي هةية و داگيرساني .٣٢
 خواردني ئاوي ليمؤ لةگةص خؤراك يا شـةربةتي ئـاوي ليمـؤ، هثنـدثك               .٣٣

 . لة جةرگةوةية هثور دةكايسةرثشة كة بناغةكة
 .تاصووكة دةخاي چةور وة ئاو ليمؤ هةرسي خؤراك .٣٤
 ليوان، هثنـدثك    ٢ يان   ١خواردنةوةي شةربةتي ئاوي ليمؤ، بة ئةندازةي        .٣٥

 ة ئـاوي ليمـؤ كـة لـة جثگـاي          خورووي پثستي هثدي دةكـا جگـة لـةو        
 . هةصسوونخورووةكة
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 تثهةصسووني ئاوي ليمؤ، لة جثگا چزووي جذ وجانـةوةر  و سـووتانةوة و               .٣٦
 .كزانةوةي هثدي دةكا

 بـةديهاتووة،  حةساسـيةت  چاو كة بة هـؤي     خورووي بؤ هثور كردنةوةي     .٣٧
 ئـاوي ليمـؤي      دصؤپ ٢دةبث شةربةتي ئاوي ليمؤ بخؤيةوة و بثجگة لةوة         

 . و پثصووي چاوت كةيلة مژؤصةكانبث خةوش 
 هـةتواني و    گـةلي   لة ئةسانسـي ليمـؤي تـرش بـؤ سـازكردني شـةربةت             .٣٨

 .ئودكصؤن كةصك وةردةگرن
ئةسانسي ليمؤي ترش خاوةني شوثني دژي چصكي هةية لةبةر ئـةوة بـؤ              .٣٩

 .دژي چصك بةكاري دثننخةميرگةلي سازكردني 
اني وةك ئةگةر ئةسانسي ليمـؤي تـرش، وةك هةصـم لةسـةر ميكذؤبـةك        .٤٠

 درثژ ئةندام دوو جؤرن، جؤري هةوةص رةشة برين، جؤري يباكتر(باسيل 
ديفتـــري توثژاصـــي بةصـــغةمي گـــةروو و ) دووةم بـــةديهثناني ســـيل

، ميكـــذؤبي تـــوثخ هةصـــدان، ميكـــذؤبي مثنثنژيـــت )ونةخؤشـــييةكة
 .ميكذؤبي كةوتوويي، كة شوثنيان هةبث لة بةينيان دةبا) حةساسيةت(
لة روانگةي تايبةتييةوة، جثگري تثكوصي تورةنجة       تثكوصي ليمؤي ترش     .٤١

 ).واتة ئةو ژةهرةي لة لةش داية(و دژي ژاري خوراوة 
 يان ناوكي ليمؤي ترش شـوثني دژي تـاوي هةيـة، دژي ژار و دژي                 توو .٤٢

كرمة، بؤ هةر كام لةوانةي سةرةوة دةبث تووي ليمؤي ترش بگرن تثكوصة 
قــةوارةي نــةخؤش بــة ســپييةكةي لثكةنــةوة پاشــان بــة پثــي عــومر و 

ليمـؤ لةگـةص    ) نـاوك ( گـذةم  لـة مثشـكي تـووي           ٧ هةتا   ٥/٣ئةندازةي  
 .بة نةخؤشةكة بدرثهثندثك ئاوي گةرم 

 .دةرمان دةكا) تةنگةنةفةسي( ئاوي ليمؤ تاو ناهثصث بةرهةنگ  .٤٣
ناشـي لـة    يةشـةي     شي گةلي رؤماتيزم، باديامان، پشت     ئاوي ليمؤ، نةخؤ   .٤٤

 .دةمار، نةخؤشي قةند چاك دةكا
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  و ةسـتي خـوثن   خسـيفليس   وةك   ئاوي ليمؤ نةخؤشـي چصـكي گـيرؤ          .٤٥
 .لثكةوتني ژن و مثردي چار دةكا

  هةصـــامةت، ســـةرمابوون و ئةســـتووربووني ســـيپةلاك، ژاني گـــةروو، .٤٦
 . بريني تاودار، هةصامةتي پةرةسثن، بة ئاوي ليمؤ چاريان دث،١سووزاك

 دووپشـك،    ژاري جذ وجانةوةر و ئاژةص و شتي تـريش وةك زةردةواصـة،            .٤٧
 . چاريان دثليمؤماري ئةفعي، بةئاوي 

 .ة كة لة قوذگ ومثشكدا پةيدا دةبثي ئاو ليمؤ دژي گؤشتي زيادي .٤٨
 .خوثني، خةستي و رةق بوون و توند بووني خوثنة دژي كةم ئاوي ليمؤ  .٤٩
ئاوي ليمؤ دژي ژانة، دژي ژانة سةرة، دژي پشت ئثشةية، دژي ژانـةكاني              .٥٠

 .كاگورچيلة و زگة و هثوريان دة
 .، دژي سوورثژةية، دژي خولثركة و مثكوتةية٢ ئاوي ليمؤ دژي تيفوسة .٥١
 . ئاوي ليمؤ دژي هةراسة و دژي دص تةنگيية .٥٢
 .دگةلي جةرگةر ترشاني گةدةية و دژي بةي ئاوي ليمؤ دژ .٥٣
ة و  ي ـ ئاوي ليمـؤ دژي نةخؤشـييةكاني جةرگييـة و دژي چـةوري زيادي             .٥٤

 . ئةو دةرمان دةكاثنانيئاوه
 .اوگةلي ريخؤصة و ترشاني خؤراك چارة دةكا ئاوي ليمؤ، ت .٥٥
 . ئاوي ليمؤ، تةذةشوحاتي سپي گوصاوي ژنان دةرمان دةكا .٥٦
 ئاوي ليمؤ ئةو ژارانةي لة جةرگدا كؤوة بوون لة بـةين دةبـا لـة ئاكامـدا                  .٥٧

 .پثست گةش و ئاودار دةكا

                                                 
نةخوشثيةكي گيرؤية لة رثگةي نزيكييةوة تةشةنة دةكا، نيشانةكاني چصك كردن، ) سووزاك(ـ فةذةنگي  1

 ...سووتانةوةي ميزؤك، ئةستوور بووني گون
نيشانةكاني هةناسةسواري ماندوويةتي ئةندام . ـ نةخؤشييةكي پةرةسثنة بة هؤي ئةسپث بةدي دث 2

 .ةيةژانةسةر ، پشت ئثشة و سةرةگثژ
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لووةكان بةخثو دةكا لة    ...  و   ةكان و رثكخراوي  ئاوي ليمؤ ليزگةي دةمار    .٥٨
 زيادكردن و گةورة بوون بةهثز دةكا لـة ئيفلـيج بـووني منداصـان               ئاكامدا

 .پثشگيري دةكا
 .ئاوي ليمؤ، بؤ چارةي شثرپةنجة شوثني زؤر باشي هةية .٥٩
خواردني ئاوي ليمؤ دةبثتة هؤي تراوبووني شـيري دايكـان كـة خةسـت              .٦٠

 .ؤتةوةب
 ئاوي ليمؤ تـف زيـاد دةكـا چونكـة تـف خـاوةني دژي چصـكي هةيـة و                .٦١

 . زار لة بةين دةباميكذؤبةكاني
 هثز زياددةكـا،  بـةو شـثوة ژانـةكاني گورچيلـة و ميزةصـدان         ليمؤ ئاوي   .٦٢

 .دةرمان دةكا
 ئاوي ليمؤ ترشييةكة بة پثچةوانةي سركة لاوازي بةدي ناهثنث بةصكو بة            .٦٣

كـان بـةهثز      پثچةوانة هثز دةبةخشث و ماسـوولكةكاني گـةدة و ريخؤصـة          
 .دةكا

 . ئاوي ليمؤ قازانجةبؤ ئارق كردني لةش، خواردنةوةي .٦٤
ن خؤراكي پثستي لةشة، تثهةصسووني ئـاوي ليمـؤ لـة           يئاوي ليمؤ، باشتر   .٦٥

 . پثستةكةنةرم بووني و هاسان هةناسةكثشانيپثست دةبثتة هؤي 
ة دةكا و باشـترين دةرمـاني        ئاسايي و خوثني چار     ئاوي ليمؤ، زگچووني   .٦٦

 .يةميزة خوثن
س بث مووةكـان بـةهثز      ئاوي ليمؤ لة مووي سةرت دة، ناهثصث سةرت تا         .٦٧

 .دةكا
 .خواردني ليمؤ، دةمارةكان ئاسوودة دةكا .٦٨
 .خواردني ليمؤ، باكردني جمگةكان دةرمان دةكا .٦٩
خـواردني  . بةردةوام خواردني ليمؤ، توندبووني دةماري خوثن چار دةكـا         .٧٠

 ليمؤ لة رؤژدا بةصام بؤ ئةو نةخؤشانةي گيرؤدةي   ٢ تا   ١ليمؤ بة ئةندازةي    
 .ؤژدا رةوا ديتراوةر ليمؤ لة ٥٠ثنن هةتا توندبوني دةماري خو



١٦٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ليمؤ بؤ دةرماني گشت نةخؤشييةكاني دص باشة چونكة پثكةوة لثنةداني            .٧١
و نةجووصاني دص، ئاكامي هةرس نةكردنة، ژاري و جةرگة بؤ ئةو مةبةستة            

 .ذة لةگةص هةناسةكثشاني قوص وةخؤيؤدةبث ئاوي ليمؤ، چؤذة چ
ــزو  .٧٢ ــارةزووي جينســي كــةم  خــواردني ليمــؤي زؤر لــة تونــدي ب وتني ئ

 .دةكاتةوة
 ليمؤ نةخؤشيگةلي مثشكي و دةماري و پيوازةي مؤخ يان بذبذةي پشتي          .٧٣

 .كؤم و جثگرتوويان  بروز ئةستثن دةرمان دةكا
 . دةتواني ئةندازةيةكي زؤر ئاوي ليمؤ بخؤيةوة١بؤ چارةي واريس .٧٤
 .خواردني ئاوي ليمؤ و تثهةصسووني لة برين چاكيان دةكاتةوة .٧٥
وي ليمؤ رووناكي چاو زياد دةكا بة تايبةت ئةگةر گشت شةوثك يـةك             ئا .٧٦

 .قةترة ئاوي ليمؤي تثكةي
 لةگةص پيوازي كاصي وردكراو لةسةر      ئةگةر مةصحةمي ئاوي ليمؤي تثكةص     .٧٧

چاوي ئاولثهاتوو دانثي، لة ماوةي چةند رؤژاندا ئاومرواري چـاو لـة بـةين              
 .دةبا

 . لة بةين دةبائاوي ليمؤ شوثنةواري ترياك ومةشذووبات .٧٨
ةروةها بـؤ ئـةوةي     ه ـبؤ بؤن خؤش كردن و باشـتركردني ترشـياتگةل و            .٧٩

 . چةند تثكوصي ليمويان تثخةيخةيار سوثر خراپ نةبث، دةتواني
خواردنةوةي ئـاوي ليمـؤي تـازة هـةتوانثكي زؤر باشـة بـؤ پثشـگيري و                  .٨٠

 .چارةي نةخؤشييةكاني ددان و كةوتني بث وةختي وان
او بةكار دةبرث،   ئاوثن كردنةوة و ميكذؤب كوشتني      ئةگةرئاوي ليمؤ، بؤ خ    .٨١

 چةنـد دصـؤپ ئـاوي ليمـؤ لـة            كة يان  ئاولة ليترث   لةبةر ئةوة ليمؤيةك    
 .اوةي دةيخؤيةوة لة ميكذؤب پاك بثتةوةئليوانثك ئاوكة هةتا ئةو 
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 ئةگةر ئاوي ليمؤ بكةية سةر گؤشتي تازة يان ماسي لة رووداوگةلثك كة             .٨٢
 . يان بؤن گرتن و خراپ بوون پثشگيري دةكارةنگة رووبدا لةبةر كؤني

 تثهةصسووني ئاو ليمؤي تازة كة بة ئةندازةي ئةويش ئاوي تثكةص كرابـث       .٨٣
 . هاتني دداني منداصةكانوودةبثتة هؤي ز

ني بالووكة دةبث تثكوصي دوو دانة ليمؤي تازة هةشـت رؤژ        دبؤ لة بةين بر    .٨٤
كراوة هـةر رؤژةي     پاشان بةو حةل   ،وسثنيولة سركةدا، سركةي بةهثز بخ    
 .دوو جار بالووكةكاني پث بشؤي

خواردني ئاوي ليمؤ لةكاتي هثصنج دان و رشانةوة، دةست بـةجث چـاكي            .٨٥
 .دةكاتةوة و ئةو حاصة لادةبا

لةگــةص گــةلاي داري ليمــؤ ) گوصــي ليمــؤ(ي خونچــةي ليمــؤ  دةمكــراو .٨٦
 .هثوركةرة

 لـةرزثك    بـؤ  ي ئةبوو عةلي سينا، ئاوي ليمؤ     پزيشكي بةناوبانگ و بليمةت    .٨٧
كة لة تاو رابث بة باشترين دةرمان زانيوة و نةخؤشييةكاني زةردوويي بـة             

 .ئاوي ليمؤ چارة دةكرد
ژدا ؤخواردنةوةي شةربةتي ئاوي ليمؤي داغ بة ئةندازةي سث ليوان لـة ر            .٨٨

 .دصة تةپث هثدي دةكا تاو خلاس دةكا خؤذاگري لةشت زياد دةكا
ينجانثـك قـاوةي خةسـت      بؤ چارةي ميگرين و ژانةسـةر دةتـواني لـة ف           .٨٩

 .قاشثكي ليمؤ تثخةي پاشان بيخؤيةوة
خواردنةوةي ئاوي ليمؤ يان پذتةقاص بة شووشـة و مةمكـة بـؤ منداصـاني                .٩٠

شيرةخؤرة، بث ئةندازة پثويستة، ئةوان لة گيرؤدة بوون بة گشـت جـؤرة             
  .نةخؤشيگةلي ئوسكوربوتي منداصان دةپارثزث

ية خوثنذثژي دةرووني و دةرةوة     ئاوي ليمؤ تايبةتي قةبز كردني هةية، بؤ       .٩١
 .رادةگرث، يةكجار زؤر تاقي كراوةتةوة
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و بـةردي  ) واتة دةتوثنثتةوة( ئاوي ليمؤ، بةردةكاني گورچيلة حةل دةكا      .٩٢
 . پاك دةكاتةوة١ميزةصدان و گورچيلة و پذؤستات

كاصي تثكوصي ليمـؤ دژي كرمـة و دژي گـازي گةدةيـة،             بة   دةمكراو يان    .٩٣
 .باكردني زگ ناهثصث

 .دةمكراو يان بة كاصي تثكوصي ليمؤ بؤ جةرگ بة رةوا ديتراوة  .٩٤
 چونكة ئاوي ليمؤ خوثن پاك دةكاتةوة بؤ دةرماني سـةودايي بةكةصـكة             .٩٥

بؤ چارةي زيپكةي دةم و چـاو، كـوان و تـوثخ هةصـدان نةخؤشـييةكاني                
 .ديكةي پثستي بةكةصكة

لثـدة  ي   بؤ پثشگيري لة سةرمابوون و ماسيني دةست، ئاوي ليمؤي تازة          .٩٦
 .هةصسوو  تثيو
شيگةل ناهثصث، ئةگةر تثكوصي ليمؤ     ؤ شةربةتي ئاوي ليمؤ، توونيةتي نةخ     .٩٧

ئاوثتةي خـؤي   ) ئةسانس( لة قةند هةصسوون، عةتري تثكوصةكة       يتوندبة
دةكا، بةو قةندة شةربةتي ئاووليمؤي پث دروست كةن بـؤني زؤر خـؤش             

 .دةبث
 

 تثبيني
 لثيـدا هـةتا     زة وادانثن هةوا  شثوةي دروست كردني ئاوي ليمؤ، ليمؤي تا       .١

دا بـؤ ئـةوةي نةبثتـة       بي و عةترةكةي لة دةست      كةةئةندازةيةك ئاوداري 
وبةردي  ةهؤي تاص بووني ئاو ليمؤكة، پاشان ليمؤكة قاش قاش كةن سةنگ

نثن، جوان سةرنجي بدةن دةنكي ليمؤكة نةشكث و پان نةبثتةوة، چونكة 
 ليمؤكـةش تـا دةكـرث       ئـةو جـار عـةتري تثكوصـي       . ئاوليمؤكة تاص دةكا  

 .تثكةصي ئاو ليمؤ مةكةن چونكة ئةويش ئاو ليمؤكة تاص دةكا

                                                 
 . ئةو لووةي تووي پياوي پثدا دثتة دةرث- 1



١٦٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

هيچكـات شووشـةي    )  ئـةلف  .مةرجي پثويست بؤ هةصگرتني ئاوي ليمـؤ       .٢
هةميشـة سـةري شووشـةكة تونـد        ) ب.  ئاوي ليمؤ نابث سـةربةتاص بـث      

ئةگـةر ئـةو مةرجانـةي      . ئاوي ليمؤ لة جثي وشك دانـثن       )ج.   ببةستن
 . بةرچاو نةگرن ئاوي ليمؤكةو لث خراپ دةبثسةرةوة لة 

باشتر وايـة ئـةو     . ئاوي ليمؤ بؤ ئةو كةسانةي بريني گةدةيان هةية خراپة         .٣
كةسانة لة ئاوي ليمؤي شيرن كةصك وةرگـرن كـة بـؤ گـةدةي برينـدار                

 .بةكةصكة
 



١٦٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 
 تثكةصييةكاني خؤراكي ليمؤترش

 

ــيتامين  ئاسن كلسيؤم چةوري پذؤتئين كالؤري ض
B1 

ــيتامين  ض
B2 

ــيتامين  ض
C 

 ئةندازةي
 م ـ گ م ـ گ م ـ گ م ـ گ م ـ گ گذةم گذةم كيلؤ نزيك بة

دوو 
ي كــــدةن

 گةورة
٣٨ /.١ /.٠٤ /.٦ ٤٠ /.٦ /.٧ ٣٧ 

 



١٦٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ليمؤي شيرين
 

 Lemon: ليمون الحلو:  شيرينوليم: ليمؤي شيرين
 

 بةيان
 و   و دصـگرانة كـة لـة بـاكوور         ييـة خـؤش   خؤراكليمؤي شيرين يةكثكة لـةو ميـوة        

 ثباشووري ئثران پةروةردة دةكرث، ليمؤي شيرين لة ليمؤي ترش گةورةترة هثند
 . دث پذتةقاصثكي گةورةي لثبة قةد كات

 
 تايبةتمةندي

توونيــةتي و ليمــؤي شــيرين ميوةيةكــة فثنكــت دةكاتــةوة و شصــةژان   .١
 .نةخؤشي تاودار لادةبا

 كةصييةكان وةك ليمؤي شـيرين، سـةرةگثژة ناهثصـث ئةگـةر لةگـةص            ثت .٢
 . و دوودصي لادةبانةوة دصةذاوكثكةمثك هةنگوين بيخؤ

 و پتاسـيؤمي تثدايـة باشـترين        Cليمؤي شيرين چونكـة ضـيتامينةكاني        .٣
 .ةري دصةخرثك

ليمؤي شيرين دةزگاي لةش رثكوپثك دةكا گشـت تـةنراوةكاني لـةش             .٤
 . و بةخثويان دةكاخؤراك دةدا

 .ةكان بةهثز دةكاكليمؤي شيرين ماسوول .٥
 ـ   لة دةستةي تثكةصـييانة لكـاني خـوثن          ليمؤي شيرين كة   .٦ ي ؤة ه ـ كـة ب

و  ماسـيني ديـواري رةگ    ) تصـلب شـرايين   (توندبووني دةماري خوثنيية    

چـارة  گـةروه خـذة     و   خوثن، ئيفليجي ناتـةواو      يرةش هةصگةذاني دةمار  
 .دةكا



١٧٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 .ليمؤي شيرين، ژارةكاني لةش دةتوثنثتةوة و لة بةينيان دةبا .٧
خـاوةني رةچةصـةكي پثكهثنـةري      تثكةصيةكان بؤ وثنة ليمـؤي شـيرين         .٨

 .بؤ دص و دةمارخوثنةكة تثكةصييةكي بةكةصكة 
يـة و خوثيـةكاني،     B1 ,B2 ,Cليمؤي شيرين خـاوةني ضـيتامينةكاني        .٩

 .كلسيؤم و ئاسنةكان، 
 
 

 تثكةصييةكاني خؤراكي ليمؤي شيرين 

ضيتامين ئاسنكلسيؤمچةوريپذؤتئينكالؤري
B1 

ضيتامين 
B2 

امين ضيت
C ئةندازةي 

 م ـ گ گذةم گذةم كيلؤ نزيك بة
م ـ   

 گ
 م ـ گ م ـ گ م ـ گ

يـــــةك 
ــؤي  ليمـ
 ناونجي

٥٠ /.١ /.٠٥ /.٥ ٣٠ /.٦ /.٧ ٣٩ 

 



١٧١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 

 مؤز
 ananaB: لحط: موز: مؤز

 بةيان
 و  بث و وةبةردث، گةصـاكاني زؤر درثـژ       مؤز ميوةيةكي داريية لة جثگاي گةرمثن دة      

ة وثنةي لن داية لاهةوةصي لة كاپانن، درثژايي گةصاكان دةگاتة دوو گةز، ميوةكةي 
 پاشان دةقةصةشثتةوة هثشوويةك دةردةكةوث لة هةر هثشوويةك زياتر         ةسنةوبةر

 دةنكي پثوةية ميوةي مؤز بةتام و خؤش و بة لةززرةتة، داري مؤز نزيك بة               ١٠٠لة  
 دةكـةن لـة نثـو كـاي         ي گةز بةرز دةبث، وا باوة مؤز بةكاصي و نةگـةييوي لثـوة            ٣

ي كيميايي وةك   ادرد و شيرين بث، بةصام لة بازرگانيدا بةهؤي مةو        دةخةن هةتا زة  
ئةتيلين و ئيستيلين رةنگي مؤز زةرد دةكةن، ئةو ميوة لة باشووري ئثران بةرهـةم              

 .دث
: ئةو بةشانةي لة داري مؤز لة خؤراك و هةتوان كةصكيان لث وةردةگيرث ئةوانـةن             

 ميوة، تثكوصي ميوةكة
 تايبةتمةندي

ةوة زؤر لة گةنم نزيكة يؤراكي زؤرة و لة روانگةي تثكةصاويمؤز، تايبةتي خ .١
 .لة مؤز ئاردثك دةگرن كة زؤر باش نيية

مؤز بؤ منداصان و كةساني بة ساصاچوو و ئةو كةسانةي تازة لـة نةخؤشـي                .٢
 .هةستاونةوة زؤر بةكةصكة

ئةو قةندةي لة مـؤز دايـة زؤر لـة قةنـدي شـيرين بـؤ سـاغ و سصـامةتي                .٣
 . باشترةمنداصان

 .يةB1, B2, C, PP ؤز ميوةيةكي گةرمة و خاوةني ضيتامينةكانيم .٤
مؤز خؤراكثكي تةواوة بؤ منداصان و بؤ ئـةو كةسـانةي گـيرؤدةي خـراپ                .٥

 .هةرس كردنن



١٧٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 كة لة مؤز داية بة باشـترين شـثوة بـؤ    A, C, Eخةستي ضيتامينةكاني  .٦
 .ئاوثتةبووني لةش ئامادة دةبث

ي ئـاردة، ئـاردي سـپي و         بةرامبـةري مس ـ   ٤ئةو مسـةي لـة مـؤز دايـة،           .٧
ة، پتاسـيؤم و مةنگـةنيزي مـؤز    ي گةنم ئاردي بةرامبةر٥مينيزيؤمي مؤز  

 . بةرامبةري چةوري و ئيدذات و دوو كةربؤني مؤز نزيك بة ئاردة١٠
هةروةك ميوةكاني ديكـة خـوثن تـراو و خـاوثن دةكاتـةوة لـة ئاكامـدا                  .٨

 .خوثنثكي ساف و خاوثن و ئاسايي بةديدثنث
 .صبؤمين لة ميزدا، ئاردي مؤز زؤر بةكةصكةبؤ دةرماني ئا .٩

 .مؤز، ئورةي زيادي لة خوثندا چارة دةكا .١٠
 يان ئةسـتوور   گيرؤدةي نةخؤشي دصن يان گورچيلة      مؤز بؤ كةسانثك كة    .١١

 .يان هةية رةوا ديتراوة و باكردنگةلي هةصمسان ة يان نةخؤشيبوو
مـؤز   گـذةم    ٥٠٠ تـا    ٣٠٠ بؤ دةرماني زگچووني توند و ئيسحالي منداص         .١٢

، پاشان لةگةص تؤزثـك ئـاوي بـرنج تثكةصـي           نورد كةن و لة رةندةي دة     
 .كةن و بيدةن بة نةخؤش

 .قةصةوت دةكا و ة، بةهثزي مؤز ميوةيةكي ناونجي .١٣
 . مؤز ئارةزووي ژن و مثردي دةبزوثنث .١٤
 . خواردني مؤز لةبةر هثوركردنةوةي كؤخة، و تؤزانةوةي گةروو باشة .١٥
ثكوصـةكةي لثكرابثتـةوة بـة ئةنـدازةي        كذاوي گؤشتي مؤز، كـة ت       تثكةص .١٦

 لةش شوثني باشـي  خوروويئةويش سركة و ئاوي ليمؤ بؤ هثدي كردني  
 . هةصدةسوثخورووةكةكراوة لة جثي   تثكةصهةية، ئةو

 ئةگةر مؤزثك كة تثكوصةكةي لث كرابثتةوة و لةگةص ئاوي تووي كاصةك            .١٧
 جـوان  لثكدةن لة دةم وچاو يا لكةي پثستي هةصسوون رةنگـي روخسـار          

 .هثصث  دةرمان دةكا و نايان لةسةر پثستنيدةكا و ئةو لكة و رةشانة
 و پثشـگيري لـة      ي تثكوصي مؤز بؤ دةرماني برينگـةل       گةردي سووتثنراو  .١٨

 .خوثنذثژي باشة دةبث ئةو گةردة لة برينةكان بپذژثنن



١٧٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

% ٨٠ و قةنـدة بةقـةد   A, B, Cي گةييو لثوذثژة لة ضيتامينةكاني   مؤز .١٩
  .تانؤن

باري مةوادي خؤراكييةوة تـةواوة، لـة پلـةي هةوةصـةوة بـؤ ئـةو               لة مؤز   .٢٠
 .كةسانةي كة ژاني جمگةيان هةية رةوا ديتراوة

 . مؤز بؤ كةسانثك كة ژاني گورچيلةيان هةية رةوا ديتراوة .٢١
 تثداية لةبة B, E مؤز چونكة ئةندازةيةكي زؤر ضيتامين گةلي دةستةي  .٢٢

 .ني دةمارةكان شوثني فرةي هةيةكردهثز
 . زياد دةكا و ناهثصث منداص لةبار بچثؤز هثزي لةشي دايك م .٢٣
 مؤز خاوةني ئةنداةيةكي زؤر فؤسفؤذة، كة لة زيـادكردني بـير و زةيـني               .٢٤

 .منداصان شوثنةوارثكي بةرچاوي هةية
: بـاوةذي وايـة   پزيشكي پـاريس    كؤي   دوكتؤر لابة، بةرپرسي تاقيگةي زان     .٢٥

 بايةخي خؤراكي   لؤ گؤشت ة و گةيوو، بة قةد يةك كي      يةك دانة مؤزي تاز   
 .هةية

پتاسيؤم، كلسيؤم، فؤسفؤذ، ئاسن، مينيزيؤم و      : مؤز خاوةني مةوادي كانة    .٢٦
 .ةفافؤن

 تثبيني
 .اص و سةوز يا كؤن و رةش هةصگةذاوة خؤ بپارثزنكلة خواردني مؤزي  .١
مؤز بؤ كةسانثك كة ناتوانن مةوادي قةندي بة چاكي هةرس كـةن يـان                .٢

 هةيـة يـان قةصـةون       يانيان نةخؤشي قةند  ن،    گيرؤدةي ماسيني ريخؤصة  
 .خراپة

زثدةذةوي لة خواردني مـؤز دا دةبثتـة هـؤي پةيـدابووني حةساسـيةتي               .٣
 . توندخوروويلةش هةروةها هؤي 

ئةگةر مؤز چاك نةجوون لة گةدةدا دةبثتة هةوير وگاز بةديـدثنث لةبـةر              .٤
 .ئةوة دةبث بة تةواوي لةگةص ئاوي زار لثكدرث



١٧٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 

ضيتامين  ئاسن كلسيؤم چةوري پذؤتئين كالؤري
B1 

ضيتامين 
B2 

ضيتامين 
C 

 Aضيتامين 
 ئةندازةي
 م ـ گ م ـ گ م ـ گ م ـ گ گذةم گذةم گذةم كيلؤ نزيك بة

يةكـــــةي 
نثونةتةوةيي

يـــــةك 
دانــــةي 
 ناونجي

٤٣٠ ١٠ /.٠٥ /.٤ /.٦ ٨ /.٢ ١٠ ٨٨ 

 
 



١٧٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 نارنج
  ngeaOr= Sour: نارنج: نارنج 

 
 بةيان

كــة لــة جــؤري تثكةصــييةكان و وةك پذتــةقاص دةچــث،  نــارنج يــا نارنــگ ميوةية
كةي ديمةنثكي جواني هةية خاوةني گوصي سـپي و  ةةكةي پذئاو و ترشة، دار كمثش

بؤن خؤشة لة گوصةكاني عةتر و ئارةقي بةهار نارنج دةگرن، داري نارنج لة باكوور و               
ك  وة داني خؤراك ـ دباشووري ئثران پةروةردة دةكرث ئاوي ميوةي نـارنج لـة خـوار           

زؤر جـوان و بـؤن   ) بةهار نـارنج (سركة و ئاوي ليمؤ بةكار دةبرث گوصي داري نارنج     
خؤشة ئةو بةشانةي كة لة داري نارنج بؤ كةصك لث وةرگرتن دةبن و بؤ خـؤراكي و                 

 : پزيشكي ئةوانةن
 .گوصي داري نارنج، ميوةي نارنج، گةصاداري نارنج، تثكوصي ميوةكةي

 
 تايبةتمةندي

 .اهثصثنارنج، خاوةني شوثني تواندنةوةية و لةرز ني گةصاي  دةمكراو .١
 .دژي لةرزة ونزگةرة دةرمان دةكا) گوصي داري نارنج(بةهار نارنج  .٢
 بـؤن خـؤش كـردني شـةربةتگةل          تكةي هةصمي بةهار نارنج، بؤ     يلة ئاو  .٣

 . لث وةردةگرنكةصكي
 .ةكان بةهثز دةكارئاوي تكةي هةصمي بةهار نارنج، دةما .٤
 .ار نارنج، بث خةوي دةرمان دةكائاوي تكةي هةصمي بةه .٥
يـة تايبـةتي ئـاوي ليمـؤي     C, B, Dئاوي نارنج خاوةني ضـيتامينةكاني   .٦

 .هةية
لة تثكوصي نارنج مرةبايةك دروست دةكةن دژي كرمة و گازي گةدة لـة              .٧

 .بةين دةبا



١٧٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 گذةم تثكوصي نارنجي وشككراو لة ليترثـك ئـاوي كوصـيودا، بـؤ كـةم               ٣٠ .٨
 دةقيقـة لثـي     ٢٠ دةقيقـة بيكوصـثني و       ٥ ئيشتيايي دةتواني، بة مـاوةي    

گةذثي دةم بثنث پاشان رووني كةيةوة و بة هةنگوين يا شـةكر شـيريني              
 .كةي، پثش هةر ژةمثك فينجانثكي لث بخؤيةوة

ــراو .٩ ــا ١٠ي  دةمك ــارنج  ٤٠ ت ــي داري ن ــذةم گوص ــارنج ( گ ــةهار ن ــؤ ) ب ب
 .ابث زؤر باشةدبناغةكةي لة دةمار كة قؤصنجگةلثك 

 .كادةصي نارنج بةو شثوة كة باسكرا، تاو دةرمان  دةمكراوي تثكو .١٠
 گذةم تثكوصي نارنج، لة ليترثك ئاودا، بةو شثوةي كـة لـة       ٣٠ي     دةمكراو .١١

 .خةوي دةرمان دةكا، ئةو دةمكراوة پثش خةو بخؤوة سةرث باسكرا، بث
 .چارة دةكا) ميگرثن(ي تثكوصي نارنج، ژاني لاجةسةر   دةمكراو .١٢
يـان بـةهار نـارنج بـؤ هثـور كـردني دص و بـؤ                ي تثكوصي نارنج       دةمكراو .١٣

 . لة دصةتةپة شوثني باشي هةية پثشگيري
 .ي تثكوصي وشكي نارنج، كؤخة چارة دةكا  دةمكراو .١٤
 ئةگةر يةك گةصاي تازة و خاوثني نـارنج لـة ئيسـكانثك ئـاوي كوصـاتوو                 .١٥

كةي چةند دةقةيةك سةبر كةي هةتا مةوادة گرنگةكة تثكةصـي ئاوةكـة            
 لـةرزة، هةزمكـةري    چايي بيخؤيةوة، هثـور كـةرة، دژي       يبث و بة شثوة   

 .خؤراكة
دةسـت  ةصاي داري نارنج كـة بـة هـؤي گوشـاري             بؤن كردني عةتري گ    .١٦

دثتةدةرث بؤ هثدي كردني دةمـار و لابـردني خـةم بةكةصـكة و مـرؤض                
 .خؤشحاص دةكا

 شةربةت يا مرةباي تثكوصي نارنج گـةدة بـةهثز دةكـا، زةرداو ناهثصـث و         .١٧
 .ژي دةروونةدژي خوثنذث

 تثكوصي نارنج ژاري دووپشك لادةبا، بؤ ئةو مةبةستة دةبث تثكوصي تـازة             .١٨
كـةي  مةواد هـةتا  ة ئاودا بخوسثنن ماوةيةك سةبر بكةن  و زةردي نارنج ل   
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 لةگـةص تؤزثـك شـةكر بيـدةن بـة نـةخؤش             دةچثتة ناو ئاوةكة پاشـان    
 .بيخواتةوة

گرن و ئارةقي   ةوةردؤ عةتر و ئؤدكصؤن ساز كردن كةصك        ب لة بةهار نارنج     .١٩
 . لث دروست دةكةنيبةهار نارنج

 بةهار نارنج نزگرة ناهثصث و بؤ ئةونةخؤشانةي گيرؤدةي لاوازي دةمـارن            .٢٠
 .و ئةوانةي ناذةحةتي فيكريان هةية يان رؤحي زؤر بةكةصكة

 .باشة و شاديش دثنثو كةسةر  ئارةقي بةهار نارنج بؤ لابردني خةم  .٢١
 .دةكاتةوة و ئارةزووي ژن و مثردي دةبزوثنث ئارقي بةهار نارنج، ئيشتيا  .٢٢
 . ئارقي بةهار نارنج لاوازي دةمار لادةبا .٢٣
 بةردةوام خواردني بةهار نـارنج لةگـةص كـةرةوز بـؤ وةدةرنـاني بـةردي                .٢٤

 .گورچيلة و ميزةصدان شوثني باشي هةية
 خواردني ئارةقي بةهار نارنج لةگةص شيري ماين بـؤ ئـةوةي ژن زوو لـة                .٢٥

 ئيسكاني  ٢ يان   ١ تةجروبة سةلمثنراوة لةو ماوةيدا رؤژي       مناص بثتةوة بة  
 .ئارةقي بةهار نارنج لةگةص شةكر و ئاو لثكدةن و بيخواتةوة

خواردني گةصا و گوصي نارنج هةزمي خؤراك هاسان دةكا لة هةمان كاتدا             .٢٦
 گةصـا لـة     ٤ تـا    ٣هثنة خواردني گةصـاي نـارنج         كرميش دةكوژث و ئارةق   

 ٣ دةقيقة دةمي كةي رؤژي      ١٥ كة دةبث ماوةي     ليوانثك ئاوي كوصاتوودا  
 . ليواني دواي نان خواردن لث بخؤيةوة٤هةتا 

تثكوصي نارنج بؤ ئةو گةدة و مثعدانةي زوو دةترشثن، باشـترين هةتوانـة              .٢٧
كة شوثني باشي هةية خواردني ئةو جؤرة گةدانـة بـةهثز دةكـا، ئيشـتيا            

ةنـدازةي خـواردني    دةكاتةوة بؤ ئةو خاصانةي سةرةوة كة باسمان كـرد ئ         
بةهارنارنج، يةك كةوچكي سوپ خواردنةلة ليوانثك ئاودا ئـاوي كوصـاتوو           

 فينجاني لـث بخؤنـةوة،      ٣ هةتا   ٢كة دةبث دة دةقيقة دةم بثنث و رؤژي         
 گةصاية، لـة ليوانثـك ئـاوي        ٤ گةصا هةتا    ٣ئةندازةي گةصاي نارنجةكةش    

 ٣ تـا    ٢ؤژي   دةقيقـة لـة ئاوةكـةدا دةم بثنـث ر          ١٥كوصاتوودا كـة دةبـث      
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فينجاني دواي نان خواردن لث بخؤيةوة لةبارةي تثكوصي نارنجيش دةبث          
وردي كةي و يةك كةوچك تثكوصي وشكي نارنج لة ليوانيـك ئـاو كـةي               

 دةقيقـة لثـي گـةذثي تـا دةم بثنـث رؤژي             ٢٠كةمثكي بكوصثني ماوةي    
 .فينجانثكي پثش ناني لث بخؤيةوة

ازة لة ئاودا بكوصـثني ئـةو ئـاوة         بؤ چارةي قةبزي دةتواني يةك نارنجي ت       .٢٨
ثكدا كـة بـة قةنـد و شـةكر          وتفت و تاصةي بذثژي دووبارة نارنجةكة لة ئا       

كوصثنة دواي سـاردبوونةوة بـةيانان لـة        ب دةقيقة   ٢٠شيرين كراوة ماوةي    
 . سةعات دواي نان خواردن٣خورثني بيخؤ يان شةوانة 

3نارنجثكي تازة بگري و بة ئةندازة  ئاوي   ئةگةر رؤژي    .٢٩
 ئةويش گوصـاوي  1

تي پـث بشـؤي كونـةكاني دةم و         ؤتثكةي گشت رؤژثك دةم و چاوي خ ـ      
 .چاوت دةگرث و پثستي روخسارت بةهثز دةكا

 
 تثبيني
ئارةقي بةهار نارنج ئةگـةر زيـاتر لـة ساصـثك لـة شووشـةدا بمثنثتـةوة،                  .١

 .تايبةتي خؤي لة دست دةدا
دا دةپشكوث كة گوصثكي سپي و بـؤن        گوصي داري نارنج لة وةرزي بةهار        .٢

خؤشة كة پثي دةصثن بةهار نارنج، ئارةقثكي لث دةگرن بة نثوي ئـارةقي             
 .بةهار نارنج بةنثوبانگة
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 نارنگي
 Tongerines: نارنگي: نارنگي 

 
 بةيان

لـةترة، تـامي    ؤةكان، ميوةي نارنگي لة نارنج چك     يي تثكةصي جؤرنارنگي ميوةيةكة لة  
كةي تثكوصثكي ناسك و نـةرمي هةيـة و بـة ئاسـاني لـة               ش و شيرينة، گةيووة   ؤخ

ن جـؤري نـارنگي لـة لاي بـةمي كرمانـة، داري             يگوشتي ميوةكة دةبثتةوة، باشتر   
ي )پةيوةند( نارنجيش متوربة    ينارنگي بةهؤي چةقاندني تووةكةي بةديدث، لة دار      

 .دةكةن
 

 تايبةتمةندي
ة، جـا  ي ـC, PP, B2 ,B1 ,Aميوةي نـارنگي خـاوةني ضـيتامينةكاني     .١

 .لةبةر ئةوة هثندثك لة نيازةكاني لةش بةو ضيتامينانة دابين دةكا
هةرچةند خوثي كاني نارنگي، لة هي پذتـةقاص كـةمترة هـةر بـةو هؤيـة                 .٢

 .هثوركةرثكي باشة بؤ ليزگةي دةمارةكاني لةش
 .نارنگي، ميزهثنة لةو رثگايةوة ژارةكاني لةش دةكاتةدةرث .٣
 .ةگثژة دةرمان دةكارة، سةوة تثكةصييةكاني ديكينارنگي وةك م .٤
 . دص رثكوپثك دةكايي تثداية، كارCنارنگي چونكة ضيتامين  .٥
نارنگي لكاني خوثن كة دةبثتة هؤي توندبووني رةگـي خـوثن، ماسـيني              .٦

ديوارةي دةماري گةورة و رةش هةصـگةذاني دةمـاري خـوثن، ئيفليجـي             
 .ناتةواو دووشاخة ئةوانة چارة دةكا

 .زكةري خوثنةنارنگي خاوةني رةچةصةكي سا .٧
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ضيتامين  ئاسن كلسيؤم چةوري پذؤتئين كالؤري
B1 

ضيتامين 
B2 

ضيتامين 
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  نارگيل
 rgilaN: الهندجوز:  نارگيل:، نارگيليندي هيگوثز 

 بةيان
بةرزييةكـةي  ،  ة، دارةكةي وةك داري خورمـا دةچـث       يينارگيل ميوةيةكي گةرمثن  

دةگاتة بيست گةز گةصاكاني خاوةني تثكوصثكي ئةسـتوور و قاوةييـة لـة نثـو ئـةو                 
داية كة خـؤراكثكي هثـزدةرة پثـي دةصـثن شـيري            ثدا شلةمةنثكي سپي ت   تثكوصة

 نـاوةوةي كـة بةشـة    يارگيل، مثشـكةكة نارگيل دواي شكاني تثكوصة وشكةكةي ن     
خؤراكثكييةتي بة رةنگثكي سپي كة پثستثكي ناسكي قاوةيي هةية، دةردةكـةوث           
لة مثشكي نارگيل لةژثر زةخت و گةرمادا، مادةيةكي رؤني سپي لثدةگرن كة پثي             

 و   ئثران دةكرث بةرهـةمثكي زؤر بـةرز       نارگيل لة باشووري  . دةصثن كةرةي نارگيل  
 .ش دةدااب

 درثـژي داري نارگيـل      .ماني عةذةبيدا پثي دةصثن نارجيل يـان جـوز الهنـدي          لة ز 
 ٧ گةز لة تةواوي رؤژةكاني ساصدا خاوةني ميوةية، داري نارگيل دوايـي             ٤٠دةگاتة  

 سـةعات   ٢٤ئةگـةر ئـاوي نارگيـل       . ساص وةبةردث زياتر لة سةد ساص عـومر دةكـا         
 . ثتة سركةؤژان دةبوةمثنث وةك شةذاب دةبثتة هةوير، دواي چةند ر

تثكوصـي هةوةصـي قاوةييـة، خـاوةني        : گةيني سـث تثكوصـي هةيـة       ئةو ميوة دواي  
ريشةية واباوة ئةو تثكوصة لة ئاودا دةخوسثنن، دواية دةيكوتن هةتا ريشةكاني لـث             

ي كةشتي پث دةگرن و رگةانة تةنافي لث دروست دةكةن كة لةن دةكةنةوة ئةو ريش  
 نـاذزث، بـة ساصـيان        و ر دا زؤر خـوذادةگرث    دةيبةستنةوة، ئةو تةنافة لة ئاوي سوث     

دةوام دثنث، تثكوصي دووةم دارثكي سةختة، گؤزةصةي قلياني لث دروست دةكةن،           
يةوة كةپثي دةصثن نارگيلة يان نثرگةلة ياخؤ زجيلةش، تثكوصي سثيةم بة مثشـكة           

نووساوة و ميوةكةي دواي ئةوةي گةيي، خاوةني شيرةية بةصام دواي هثندثك ئةو            
يةكي چةور و خةست و خـوص داي        ثةستة دةبث رووي مثشكةكة ديوارة تو     شيرة خ 
 .مثشكي ميوةي نارگيل سپيية، شيرينة، بةلةززةت و چةورة. دةگرث

 تايبةتمةندي
ميوةي نارگيل سروشتثكي گةرمي هةية، كة خواردني لةگةص شـةكر بـؤ             .١

 .بةهثز كردني لةش باشة و خوثن بةديدثنث
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 .هثنةئاوي نارگيل نةرمكةرة و شادي  .٢
 .نارگيل، مرؤضي كز، گؤشتن و قةصةو دةكا .٣
 .نارگيل توو زياد دةكا .٤
 .خواردني نارگيل زار بؤن خؤش دةكا .٥
خواردني نارگيل بؤ لابردني زيپكةي زار، و بةهثز كردني جةرگ شـوثني             .٦

 .باشي هةية
 .خواردني نارگيل، بثوةسيري چارة دةكا .٧
ميزةصــدان و خــواردني نارگيــل لةگــةص شــةكر، بــؤ لابــردني ناذةحــةتي  .٨

ركةميزة، ژاني جمگة، دةرماني ئيفليجي ئةندام شـوثني چاكردنـةوةي          چ
 .هةية

خؤصةمثشي تثكوصي رةقي نارگيـل بـة شـثوةي تثهةصسـوون لـة پثسـت                .٩
شوثنةواري باشي هةيـة بـؤ روخسـار و لابـردني لكـة و هثـدي كـردني                  

 .رووي لةشوخ
ل لةگـةص    بؤ بةهثز كردني تووكةسةر دةتواني خؤصةمثشي تثكوصي نارگي        .١٠

 . دواي خووسان و تةذبوون لة سةرتي هةصسوويخةنة تثكةصكة
ــردني     .١١ ــةهثز ك ــؤ ب ــةش ب ــة ل ــل ل ــواردن وتثهةصســووني رؤني نارگي  خ

ــاني بثوةســيري و    ــردني تووكةســةر، و دةرم ــةهثز ك ماســوولكةكان و ب
 . بةكةصكةلهثوركردني ژانگة

 . شيري نارگيل، دةتوانن بة جثگاي شيري دايك بيدةن بة مناص .١٢
لة لةشـياندا   سثو مرؤضيان   واردني نارگيل بؤ ئةوانةي تةذةشوحي لووي        خ .١٣

 .كةمة زؤر بةكةصكة
 نارگيل بؤ ماخوليا، بؤ شثت و بؤ بةهثز كـردني ئـارةزووي ژن و مثـردي                 .١٤

 .باشة
 خواردني مثشكي نارگيل مةوادي ماخوليايي بةصغةم وةلادةبا، هـةر بـةو            .١٥

 شـثتي، بـؤ شـتي ديكـةي        بووني ئةندام، بؤ ئيفليجي، بـؤ      مسهؤية بؤ لة  
 .وةك ئةوانة باشة

 ميوةي نارگيل، جةرگ بةهثز دةكا و بؤ بريني گةدة و زيادبووني ميـز و               .١٦
 .لابردني ساردي ميزةصدان و ژاني ميزةصدان بةكةصكة
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 لةگةص شةكر، خوثني خاوثن ساز دةكا و         مثشكي ميوةي نارگيل تثكةص    .١٧
 .بةديدثنث

 و شـامپؤ سـازي دا باشـترين       عةتي سـابوون سـازي    ن رؤني نارگيل لة سة    .١٨
 .رؤنة

 سركةي وةدةست هاتووي شيري نارگيل بؤ وةدةرنـاني كرمـي گـةدة و              .١٩
 .كرمي كوولةكة باشة

 . ئةگةر لة مةنجةصثك گؤشت تؤزثكي نارگيل تثكةي، زووتر دةكوصث .٢٠
 . سپي دةكاتةوةتثكوصي ميوةي نارگيل  ددان تثهةصسووني خؤصةمثشي  .٢١
 .ني زةين و تثگةيشتن باشة خواردني نارگيل بؤ بةهثز كرد .٢٢
 . مثشكي نارگيل، باشكثنة و ژاني گورچيلة وميزةصدان هثور دةكا .٢٣
ژاني  تثهةصسووني رؤني كؤني نارگيل بؤ هثدي كـردني ژاني پشـت، بـؤ               .٢٤

 .ئةژنؤ و بؤ چارةي بثوةسيري باشترين شتة
 تثبيني 

 .درةنگ هةزم دةبث) تصتة(راوي ميوةي نارگيل وپاشماوةي جو .١
رگيلي خراپ بوو، كةذوو هثناو، بؤ لةش خراپـة دةبثتـة هـؤي             خواردني نا  .٢

رشانةوة، دژي ژاري ئةوةش پاش شوشتنةوةي گـةدة خـواردني ميـوةي            
 .ترشة

نارگيل بؤ ئةو كةسانةي دةرووني گةرميان هةية، خراپـة بـؤ سـذينةوةي              .٣
 .نئةو زيانة ، شةكر و نةبات بخؤ
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 هوصوو
 hacPe: دراق: هلو: وهوصو 

 بةيان
 ميوةيةكة لة جؤري كؤخ، بةصام گةورةتر و پذئاوترة و شيرينترة لة كـؤخ، بـة                وهوصو

ي ئاسايي گؤشتةكةي لة چةقالة بة هاساني لثوة دةبـث و جيـا دةبثتـةوة               شثوةيةك
گؤشــتي ئــةو ميــوة وثــدةچث ســپي يــان زةرد بــث و دةوري چةقالةكــةي ســوور 

. گـةورة و سـةختة   ) ناوكةكـةي ( خاوةني پثستثكي ناسكة و چةقالةكةي       هوصووبث،
دةكـةن،   قوصةية، گةصاي درثژ و نووك تيژن، لة داري كؤخ پةيوةنـدي             هوصووداري  

 هوصـوو شـي پـث دةصـثن،       وويسـي، خؤص  ةيان لة داري بادام، يان هةصـووچة، يـان ق         
ترين ميـوة حيسـاب       ترين و بةكةصك    ميوةيةكي هاوينيية كة بةلةززةترين و ئاسايي     

 :دةكرث، ئةو بةشانةي كة بؤ خؤراك و هةتوان كةصكيان لث وةردةگرن، ئةوانةن
خيشـي پـث    ؤخ  و  » دراق«ةذةبي  ، بـة ع ـ   هوصـوو گوص، گةصا، تثكوص و لـق، ميـوةي         

 هــي ناوچــة گةرمثنــةكاني چينــة، هــةر ئثســتاش هوصــوودةصــثن، لــة بنةذةتــدا 
داري .  لـة چـين هةيـة   هوصـوو ي رةمةكي   ةويةكاني م جؤرجةنگةصثكي هةراوي لة    

 ميوةي ئابووري خؤي ئاخري ساصي چوارةم بةديدثنث واتـة لـة چـوار سـاص                هوصوو
دواوة كةم بةردةگرث،   لةوة بة  ، دة ساصة  هوصوووةبةردث، بة تةواوي عومري ئابووري      

 هوصـوو لة حاصي حازر دا لة دنيايـة سـةدان جـؤري جياجيـاي              . بذنبةكة  ردةبث دا 
 هيـون و  ردئـةلبرتا : وةي چـةقثنراوة، ئةوانـةن  چةقثندراوة وگرنگتر لة هةمووان لة    

هثص، كة هةر سثكيان لة ئثـرانيش دةچـةقثنرثن، هـةر كـام لةوانـةش               . جي، ئيچ 
و هثنـدثكيان   هثندثكيان زوو دةگـةن     ،   جياجيان، وةك ئةوة   ي چةند جؤر  خاوةني

 هةية كة لة هةمووان گرنگتر      هوصوو جؤر   ٩٠ لة ئثراندا نزيكةي     ، هي تريش  .درةنگ
ــوارةوةن ــةي خ ــ: ئةوان ــ ووهوص ــازمي،  ووي مةشــةدي، هوص ــوويي حــاجي ك  هوص

 ـ  يش قةديم   هوصـوو ية و بـة قـةد         وهةنجيري، شةليليش جؤرث هوصو    ة ئثرانـدا   يـة، ل



١٨٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

شـةليلي زةرد و شـةليلي      : دا دةبث لة گشتيان گرنگتر    ي جؤر شةليل پة   ٢٠نزيكةي  
 .سوورن، كة هةر دووكيان هي مةشةدن

 تايبةتمةندي

 ميـزهثنن، كرمكـوژن،     ،نةر نـةرم ك ـ   هوصـوو گوصةكان و گةصـاكاني داري       .١
 .هثدي كةرن

 شوثني حـةتمي هةيـة بـؤ چـارةي          هوصووتثكوصي وشكي لقةكاني داري      .٢
 .ياووتاو

، قؤصنجي گورچيلة دةرمان دةكـا، بـؤ ئـةو مةبةسـتة            هوصووگوصي وشكي    .٣
 گذةم گةصاي وشكي    ٦٠ تا   ٥٠ يان   هوصوو گذةم گوصي تازةي     ٣ تا   ٢دةبث  
 دةقيقـة دةم بثنـث      ١٢ لة ليترثك ئاوي كوصيو كةن مـاوةي         هوصووداري  

دواي روون بوونةوة بة هةنگوين يان شةكر شيريني كةن رؤژي لة نثـوان             
 . فينجاني لث بخؤنةوة٣ تا ٢كاندا ژةمة

 ة، نةرمكةرثكي باشة كـة قـةبزي چـار        هوصوو يان گةصاي    ي گوص   دةمكراو .٤
 ٥٠ يـان    هوصـوو  گذةم گوصي وشكي     ٣٠ تا   ١٥دةكا، بؤ ئةومةبةستة دةبث     

 لة ليترثك ئاوي كوصيودا     هوصوو گذةم گةصاي وشكي داري      ٦٠گذةم هةتا   
ونةوة شيريني كةن رؤژي لـة       دةقيقة دةم بثنث دواي روون بو      ١٢ماوةي  

 . فينجاني لث بخؤنةوة٣ تا ٢بةيني ژةمةكاندا 

 كؤخةي بث پسانةوة و كؤخةذةشة هثدي دةكا بـؤ          هوصووشةربةتي گوصي    .٥
 گذةم گوصي وشـكي     ٥٠ئةو مةبةستة دةتوانن نيو ليتر ئاوي كوصيو بةسةر         

دا كــةن هــةتا دة دةقيقــة دةم بثنــث دواي روون بوونــةوة، ئــةوو وهوصــو
،  لةگةص كةنهةنگوينيو راوةي سةرةوة بة ئةندازةي ئةويش شةكر دةمك

پاشان ئةوندةي بكوصـثنن هـةتا وةك شـةربةتثكي خةسـتي لثـدث جـا               
  كـةوچكي  ٣ هةتا   ٢بيدةن بةو منداصانةي گيرؤدةي كؤخةذةشةن، رؤژي       

 .مرةبا خؤري
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، هانداني پثستي چارة دةكا بـؤ ئـةو مةبةسـتة           هوصووگةصاي تازةي داري     .٦
 ورد كـةن بـة شـثوةي        هوصـوو دازةيةك لةگةصاي تـازةي داري      دةبث ئةن 

مةصحةم لةسةر ئةو زيپكة چصكيانةي دةم وچاو و لةش يـان هـةر جـؤرة               
 پثست دةرمان   خوروويجووصانثكي ديكةي پثستي دانثي هةتا ماسين و        

 .بكا

ماسـيني چصـكي    و   تثكچـوون    هوصـوو ي گوص يان گةصـاي داري         دةمكراو .٧
 گـذةم   ٣٠ تا   ١٥دةكا، بؤ ئةو مةبةستة دةبث      هثدي  ) نثفريت(گورچيلة و   

 گذةم ٦٠ تا ٥٩  گذةم لة گوصة تازةكان يان ٣ تا ٢لة گوصة وشكةكان يان 
ةقـة  د ١٢ لة ليترثك ئاوي كوصيو كةن ماوةي        هوصووگةصاي وشكي داري    

 كةن دواي روون بوونةوة بة هةنگوين يـان شـةكر شـيريني كـةن               يدةم
 . بخؤنةوةةمةكاندا لث فينجاني لة نثوان ژ٣ ا ت٢ ثرؤژ

دا باسـكرا   ٧كة لة ژمارة    ي گوص و گةصاي دار بة شثوةي تايبةتي           دةمكراو .٨
) بةردي گورچيلة و ميزةصـدان    (دةتوانث تثكچووني گورچيلة و ميزةصدان      

 .چارة بكا

 .، كرمكوژثكي زؤر باشة شوثنةواري باشي هةيةهوصووشةربةتي گوصي  .٩

ئاودا دةم كةن، ئةو دةمكراوةي      لة ليترثك    هوصوو گذةم گوصي    ٦٠ ئةگةر   .١٠
وةدةست هاتووة ئةگةر بيدةن بة زارؤكان، گةدةيان يـاري دةكـا قـةبزي             

 .ئةوانة بة تةواوي لادةبا

 هوصـوو  بؤ هثور كردني ژان و ناذةحةتي بثوةسيري، مثشـكي چةقالـةي             .١١
بكوتن وةك مةصحةم لة جثگـاي ژانةكـةي دانـثن يـاني رؤني چةقالـةي            

 .نةكةي هةصسوون بگرن و لة جثي ژاهوصوو

لـةش و   روكاري دةرةوةي   ژاني  و   بؤ ماسيو    هوصووگةصاي تازةي   كوتراوي   .١٢
بؤ ئةو مةبةستة دةبث ئةندازةيةك لة گةصـاي        . بريني شثرپةنجة بةكةصكة  

 . بكوتن لة جثگاي برينةكة يان ژانةكةي دانثنهوصووتازةي 
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 . كاص، ئيشتيا دةكاتةوة و نةرمكةرةوةيةهوصووي خواردني  .١٣

 .كاص، بؤني ناخؤشي زار لة بةين دةبا هوصووي .١٤

 بؤ ئةوانةي گـيرؤدةي حةساسـيةتن لةشـيان خـورووي           هوصوو خواردني   .١٥
 .هةية، زؤر باشة

 دواي روون   هوصوو گذةم ئاوي    ١٨٥، زةرداو هثنة لةبةر ئةوة دةبث       هوصوو  .١٦
تـرنجبين تثكةصـي كـةن و     كردنةوة، بث خةوش كردن لةگةص هثنـدثك   

 .بيخؤن

 لة پثستي دةم و چاو نثن، پثستةكة جوان وناسك          هوصوو ئةگةر گؤشتي    .١٧
 .دةكا

 لةگةص ئةوةي شيرينة، خواردنةكةي بؤ ئةوانةي نةخؤشي قةنديان   هوصوو  .١٨
 .هةية، خراپ نيية

وةك روخسـار   ، بؤ جةرگ زؤر بة قازانجـة و         ١ خاوةني ئاسن و برمة    هوصوو .١٩
 .گوص جوان دةكا

تةذةشــوعي .  بـة شــثوةيةكي سروشـتي، لووةكـان بــةهثز دةكـا    هوصـوو   .٢٠
 .سروشتي ئةوان دةبزوثنث

 .، دةبثتةهؤي رثكوپثك كردن و هاسان پيسي كردنهوصوو خواردني  .٢١

ية تثكوصـةكةي خـاوةني كارؤتثنـة،    C, B خاوةني ضيتامينةكاني هوصوو  .٢٢
 .يةAياني بةديهثنةري ضيتامين 

 دةكــوتن و وةك مةصــحةم لةســةر بــريني ســووتاوي هوصــوو چةقالــةي  .٢٣
 .دادةنثن

                                                 
شلةمةنثكي قورسة، رةنگي سوورثكي تاريكة خاوةني بؤنثكي توندي ناخؤشة لة سروشتدا لةگةص :  برم- 1

 .لة دةريا و گياشا هةية، خاسيةتي وةك يؤدكلؤر واية) ئاسن(فلزات 
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 لةگةص گةصاي جةعفـةري بيـانكوتن، لةگـةص         هوصوو داري    ئةگةر گةصاي  .٢٤
رؤني زةيتوون تثكةصي كةن، بـؤ چـارةي گشـت برينثـك و سـووتاوثك               

 .دثنني بةكار

كـةرةوةي خوثنـة، لةبةرئـةوة بـةو           ميزهثنـة، تراوكـةر و خـاوثن       هوصوو  .٢٥
ــاداري    ــان ب ــة ي ــي گورچيل ــانةي نةخؤش ــاتيزم(كةس ــة، )رؤم ــان هةي ي

 .راسپثردراوة

 بة شثوةي دةمكراو تايبةتي هثدي كردني دةماري        هوصوو خونچةي داري  .٢٦
 .هةية

 بةوهؤيـة تثكةصـاوي ژاري هةيـة        ة)سياتيك (كاويصةچونكة خاوةني تثك   .٢٧
 .برث بدةبث بة ئةندازةيةكي كةم بةكار

ــي .٢٨ ــةربةتي گوص ــووش ــاوةني هوص ــةتي دژ، خ ــة و شــوثني ي تايب  كؤخةي
 .ةكاينگ هاسان دسهةناسةكثشان هثدي دةكا، تةذةشوحي خصتةي 

 لــة هاوينــدا وشــك دةكــةن لــة زســتاندا لةتكةكــةي لــة ئــاودا هوصــوو  .٢٩
 . لابردني قةبزي دةيخؤنبؤدةخوسثنن بة جثگاي خؤراكي نةرمكةرةوة 

 .مة، لةبةر ئةوة بؤ جةرگ زؤر باشةر خاوةني ئاسن و بهوصوو  .٣٠

 هثزي كثشةري تةنراوي لةش زياد دةكا، لـةوبارةوة بـؤ           هوصوو  خواردني .٣١
 .زؤر بةكةصكة منداص بوونيش هاسان دةكادووگيان ژناني 

 .، چونكة ضيتاميني زؤرةن بة تثكوصةوة بخؤهوصوو باشتر واية  .٣٢

لة گةدةيانا خـؤراك بؤگـةن      ( بؤ ئةو كةسانةي خؤراك دةگنخثنن       هوصوو .٣٣
 .باشة) دةكةن
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  هوصووتثكةصييةكاني خؤراكي 
 .دةست هاتوونوةادانةي خوارةوة  ئةو مهوصوو گذةم گوشتي ١٠٠لة هةصوةشاندن و تثفكريني كيميايي 

ين 
تام
ضي

A 

ين 
تام
ضي

B
1

 

ين 
تام
ضي

B
2

 

ين 
تام
ضي

C 

ي 
واد
مة

ي
ند
قة

ؤم 
سي
كل

 

ؤذ
سف
فؤ

 
سن

ئا
ؤم 

دي
س

ؤم 
سي
پتا

ؤم 
يزي
مين

 

رد
وگ
گ

 

ؤر
كول

يز 
گةن

مةن
 

س
م

ؤن 
فاف

 

ؤد
ي

ي  
واد
مة

ت
ةزؤ

ئ
 

ي 
كة
ية

وةي
ةتة

ثون
ن

ي
 

گ
 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

 

ةم
گذ

گ 
 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

 
گ

 ـ 
م

 
گ

 ـ 
م

 
گ

 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

 

 ـ 
م

گ
 

گ
 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

 

گ
 ـ 
م

 

ك
م

گ 
 ـ 
م

 

ةم
گذ

 

٨٠
 

١
 

٣
 ١٦
 

٩
تا 

 ١٠
 

٦
 ٢٠
 

٤./
 

٣
 ٢٣

٠
 

١٠
 

٧
 

٣
 

٦٦./
 

٥./
 

٠٢./
 

٠٠
٢

/
.

 

٩٣./
 

  هوصووتثكةصييةكاني خؤراكي گةصاي 
ــيتامين  Aضيتامين  ئاسنكلسيؤم قةندچةوريپذؤتئين  ض

B1 
ضيتامين 

B2 
ضيتامين 

C 
ضيتامين 

PP 
م ـ     م ـ گ گذةم  گذةم  گذةم 

 گ 
ــة ي يةكــــــ
 نثونةتةوةيي

 م ـ گ  م ـ گ  م ـ گ  م ـ گ 

٤/٨ ٣٢ /.٣٢ /.٠٢ ٦٣٣٠ ٦/٩ ٨٠ ١٠٩ ١ ٥ 
 
 



١٩١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 هةنار
 teanaPomgr: رمان: انار: هةنار

 بةيان
 خوصةمثشـيية،    گةزو نيوة، تثكوصي قـةدي دارةكـة       ٥/٣بةرزي ناونجي داري هةنار     

نـووك تيـژ بـث      و سـاكار تـةواو و       ) بةرابةر(وي هةية، خاوةني گةصاي رووبةذوو      ودذ
گوصـي  . تووك بة لاي سووريدا و بريقةدار و قةراغي سةخت و قـايم وةكـوو چـةرم               

داري هةنار تاك يان شثوة تاج هةصكةوتووة كـة خـاوةني سـث گوصـة، بـة رةنگـي                   
ي هثندث كات سپي، ميوةي هةنار وةك تةشـي وايـة،             ئةرغةواني يا سووري هةنار   

كوصـةكةيةوة، رووكـاري خورمـايي      ثة ت  لاسكي باريك لكاو ب     و خاوةني تثكوصي قايم  
ي تـرش خـاوةني قةوارةيـةكي         سووري لاوةكي و زةردي ليمؤي خؤماصـي، هـةنار        

 ٥ر دةبـث    ي شيرين گةورةترة، بؤ چةقاندني نثواني دوودار هـةنا          چكؤلةترة و هةنار  
 گةز بث، باشة دةبث لة مانگي رةزبـةردا         يو نيية، قووصي ن   گةز بث چونكة رةگي درثژ    

 : پةيني تثكةن، بؤ دروست كردني باغي هةنار سث رثگا هةيةبيچةقثنن و
 .ـ چةقاندني دةنكةكةي هةوةصي بةهارث، ئةو شثوة ئاسايي نيية واتة كةمة١
 .ـ پةل ئةوة باشترين رثگاية٢
لـة  ) شووصـي دوو ساصـة    ( شووصثك لة دارةكـة دثنـث        ثوةيةش  بةو ةـ بةريشة، ئةو  ٣

 لة رةشةمةدا ساصي    ندةكة سةرة و )گصةسووره(س   خيز و گصي روو    ن،عةرزي دةخة 
ئةسصةكة جيا دةكةنةوة و لة شـوثنثك كـة خؤيـان پثيـان             لة  دواتر ئةو تووصةدارة،    
لـة كوردسـتان بـةوة      ( ريشة لة هةمووان زؤرتر وةبةردث       جؤرةخوشة دةينثژن ئةو    

ي ئثـران     باشترين هةنار . بؤ هةنار سةرماية  ) ئافةت(ةصا  بگرنگترين  ) دةصثن تاكيش 
. ي يـةزدي و سـاوةية       ي ئةشـرةفة و لـة ناوةنـدي ئثـران هـةنار             ر، هـةنار  لة بـاكوو  

، شاپةسـند، رةش،    )مصـس (مـزر   ي ئثران ئةوانةن لـة هةنارگـةلي          جؤرةكاني هةنار 
: ميـوةي هـةنار  دوو جـؤرة       . دانقـاژوويي، بيـدةنك، فنجـاق، ئـاو       قي، سنداني،   ؤت

 . شيرين، ترش، هةر كام تايبةتي و شوثني خؤيان هةية



١٩٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ميوة، گوص، تثكوصي رةگـي هـةنار،        :وةردةگيرث، ئةوانةن  ثانةي كةصكيان ل  ئةو بةش 
لة چةنـد   »  الفان  و رمان«گةصاكةي، لاسك و تثكوص، هةنار بة عةذةبي پثي دةصثن          

 لة سـووذةتي    ٤١ و   ١٩تةكاني  ةئايةتي قوذئاندا بةو ميوة ئاماژة كراوة، بؤ وثنة لة ئاي         
اري هـةنار دةتـواني لـة هةلومـةرجي         د:  لة سووذةي رةحمـان    ٦٨ئةنعام و ئايةتي    

 . ساص عومر بكا٢٠٠لةباردا هةتا 
 تؤن بةرهةم بةديدث، گرنگتـرين ناوچـة بـؤ هـةنار            ٣٠باخي هةناردا    لة هثكتارثك 

يةزد، دامغان، بة تةنث لة فارس نزيك بة        . ساوة، فارس : چةقاندن لة ئثرندا ئةوانةن   
ي   ــ هـةنار   ٢ـ ئةتابةكي،   ١: انةنناوبانگتر ئةو ة جؤر هةنار هةية كة لة گشتيان ب       ٣٠
 .ي شيريني بثدةنك ـ هةنار٥ي كةدر،  ـ هةنار٤ي بريت،  ـ هةنار٣وباب، ر
 

 تايبةتمةندي
 :داناوةلثكؤصةران ئةو تايبةتمةندييانةي خوارةوةيان بؤ هةنار 

 و رةگـي هـةنار بـؤ لابـردني كرمـي كوولةكـة بـة بـاش زانـراوة،                    تثكوص .١
ر بؤ لابردني گشت جؤرة كرمثك دةتوانن       ي تثكوص و رةگي هةنا      كوصثنراو

خـؤن، هةصـبةت   ي ب بيخؤن، بةو شثوة كة روژث سـث جـار  بةكاري بثنن و  
رةگةكـة تـةذ بـث يـان        .  سةعات لة ئاودا تةذي كـةن      ٢٤دةبث لة پثشدا    

 .وشك بث، جياوازي نيية

ايـة، قـةبزت    دي تثكوص و گوصي هةنار بة هؤي ئةوةي تـانؤني تث            كوصثنراو .٢
 . بؤ ئيسحالي خوثني و خوثنذثژي توند بةكاري دثنندةكا لةبةر ئةوة

ي تثكوصي ميوةي هةنار بؤ چاكردني ماسيني دوو شاخة، گيراني   كوصثنراو .٣
 شـوثني هةناسـة پثـداهاتن       ي چكؤلة، سستي پووك، گيراني لوولة     ةزمان

 .) گذةم لة ليترثك ئاوداية٦٠ تا ٣٠بؤ غةذغةذة پثكردن (باشة، 

ت دةكا لةبةر ئةوة بؤ زگچووني توند بـةكار         دةنكي وشككراوي هةنار قةبز    .٤
 .ثنرثةهد



١٩٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

سـازي لـة كـاري        تثكوصي هةنار زةرد و سةختة و نم دةكثشث لـة چـةرم            .٥
 .دةكةن

چونكة پتاسيؤم ومينيزيؤمي تثداية بؤ شوشتنةوةي خوثن بةكةصكة        هةنار   .٦
گـيراني  چونكة هةصسووذاني جةرگ زيـاد دةكـا لـة خـاوثن كردنـةوةي              

لابردني ژارةكـان، ئاسـايي راگـرتني شـلةمةني         جةرگ شوثني هةية، لة     
 .لةش بة تايبةت خوثن نةخشي گرينگ دةگثذث

 .هةنار دژي سةرمابوونة .٧

 .هةنار بؤ هثناني شادي دةيخؤن .٨

 .هةنار ئيشتيا دةكاتةوة، باشتريش واية پثش خؤراك بيخؤن .٩

كلـوا  :  خواردني هةنار بؤگةني زار ناهثصـث بؤيـة ئيمـام عـةلي دةفـةمث              .١٠
  افواهكمالرمان ينقي

كـةم خـوثني،    ) نـةرمي ئثسـكان   (خواردني هةنار بؤ چارةي راشيتيسـم         .١١
بـارةوة ئيمـام     لةو. لاوازي دةمار شوثني باشي هةية و هثز دةدا بة لةش         

هةنار بدةن بة مناصةكانتان چونكة زووتر گةورة دةبـن و          : سادق فةرمووية 
 )بامش أسرع لِهبيانكم الرمان فانصمعوا طا(دةبنة گةنج 

 .واردني هةناري شيرين شادي بةديدثنث و رةنگي روخسار جوان دةكاخ  .١٢

 . خواردني هةناري شيرين، بؤ چارةي لاوازي و كزي توند زؤر بةكةصكة .١٣

ي شيرين جةرگ بةهثز دةكا و چارةي زةردوويي دةكا و             خواردني هةنار  .١٤
 .بةكةصكة

 . دةكا وكؤخة هثور دةكاتةوةسافي شيرين، دةنگ   خواردني هةنار .١٥

دةبثتة هـؤي هثـدي كردنـةوةي       ) مزر(شيرين   ي ترش و    وادني هةنار  خ .١٦
 . لةشخورووي

 . ترشدا بريني گةدة بةديدثنثي هةصبةت زثدةذةوي لة خواردني هةنار .١٧



١٩٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ي ترش بريني زار دةرمان دةكا، بؤ ئـةو مةبةسـتة دةبـث           خواردني هةنار  .١٨
 .دا راگرناني ترش لة زارت رؤژي چةند جار ئاوي هةنار

ي ترش، بريني نثو لووت، گؤشـتي زيـادي برينـةكان و ژاني                ئاوي هةنار  .١٩
ي تـرش بكوصـثنن تـا         گوث چارة دةكا، بؤ ئةو مةبةستة دةبث ئاوي هةنار        

 تثكةص كةن و ئـةوجار بـريني        خةست دةبثتةوة پاشان تؤزثك هةنگويني    
لووت گؤشتي زيادي برينةكان، يان لـة دةوروبـةري گوثچكـةي كـة ژان              

 .دةكا، هةصسوون

 .تر و باشترة خةم و ناذةحةتي وةلادةبا هةنار لة ئاوي هةنار بةهثز ١ روبي .٢٠

نيةتي توند ناهثصث لابةري هةصگيرسـاني تـاوي كةسـاني          و روبي هةنار تو   .٢١
 .تاودارة

 گوصي هةنار، زگچووني ئاسايي دةرمان دةكا بؤ ئةو مةبةستة دةبث گوصي            .٢٢
 هةنار بة شثوةي كوصـثنراو يـان دةمكـراو دروسـت كـةن و وةك چـايي                

لةگةص تؤزثك شةكر رؤژي سث جـار، جـاري فينجـانثكي لـث بخؤنـةوة،         
پيوي هةنار بةو بةشة زةردة دةصثن كـة لـة نثـوان            ( و پثوي هةنار     تثكوص

گشـت تايبـةتثكي گوصـي      ) تثكوص و دةنكةكانداية و بة تثكوصةكةوة لكاوة      
 .ي هةية هةنار

بـرين  ي گوصـي هـةنار بـؤ هـةتواني             تثهةصسووني كوصثنراو يان دةمكراو    .٢٣
 .شوثني باشي هةية

شـييةكاني كـؤم    ؤي تثكوصي هةنار خوثنـذثژي بثوةسـيري نةخ          كوصثنراو .٢٤
ي   چارة دةكا بؤ ئةو مةبةستة نةخؤش دةبث لةنثو تةشتثك كة كوصـثنراو           

ي تثدايــة، دانيشــث يــان دواي وةرگــرتني دةروون كــة   تثكوصــي هــةنار
 .ةوةي تثكوصي هةنار بشوات چووةسةر ئاو خوارةوةي بة كوصثنراو
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١٩٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 لــة وشــككراوي تثكوصــي رةگــي يــان قــةدي داري هــةنار بــؤ چــارةي   .٢٥
بؤ ئـةو   . كان وكرمي كوولةكة كةصك وةردةگرن      كرمي ريخؤصة ) مشةخؤر(

 گذةم گةردي تثكوصي هةنار لةگـةص   ٥/٣مةبةستة دةبث نةخؤش زياتر لة      
 ١يةك ليوان ئاوي گةرم بخؤنةوة لة حاصثكا كة نةخؤش قةبز بـوو، دواي              

ا بـؤ ئـةوة     ؤبخ ـ خواردني ئةو دةرمانة واباشة رؤني گةرچةك        تعا سة ٢يا  
 ). كائيسحالي(زگي بچوثنث 

ي يي گةصاي هةنار بة شثوةي خواردني چا خواردني دةمكراو يان كوصثنراو .٢٦
 .، ئيشتيا دةكاتةوة و گةدة بةهثز دةكايةدژي رشانةوة

ي گةصـاي داري هـةنار      بة خواردني دةمكراو يان كوصثنراو    ژاني لاجةسةر    .٢٧
 .دةرمان دةكرث

ي گةصاي هةنار وةك چـا، كـةم خـوثني،            خواردني دةمكراو يان كوصثنراو    .٢٨
 .ماندوويةتي توند لادةبا  ولگة ي دواي نةخؤشيهثزي توند بث

  .ذوجانةوةر لةبةين دةباج داري هةنار ي دووكةص .٢٩

 جـوان   و زيـاد دةكـا و منـداص       ي شيرين، ئاوي تووي پيـا        خواردني هةنار  .٣٠
 .دةكا

 هةنار بخـوا، تـا چـل رؤژ دصـي           )خورثني(حاصي برسيةتيدا    هةركةس لة    .٣١
 .رووناك دةبث

ةگةص پيوةكةي بخؤن چونكة گةدة خاوثن دةكاتةوة و زةين زياد        ل هةنار   .٣٢
 .دةكا

 بيخـؤن،  خـؤراك هةنار خوثن رةوان دةكا، دص بةهثز دةكا ئةگـةر پـثش       .٣٣
 .ئيشتيا دةكاتةوة

كـةر و      بـةهثز  تثكوص و رةگي ميـوةي هـةنار، خـاوةني تايبـةتي          و   گوص   .٣٤
 .قةبزكةرة



١٩٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 تثكوص و رةگي هةنارباشترين دةرمانة بؤ لابردني كرمي كوولةكة بؤ ئـةو             .٣٥
 ي گذةم تثكوص و رةگي هةنار لة ليترثك ئاودا، مـاوة          ١٢٠مةبةستة دةبث   

 دةقيقـة   ١٠ سةعات بخوسثنن پاشان لةسـةر ئـاوري دانـثن مـاوةي             ٢٤
سـةعات ونيـودا    بيكوصثنن دوايي، رؤژي سث فينجـاني لـة نثـوان يـةك             

بخؤنةوة، هةصبةت ئةو كوصثنراوة كـةمثك تـاص و ناخؤشـة لـة هثنـدثك               
كةسدا لة هةوةصةوة سةرةگثژة و تثكچـوون بةديـدثنث بةصـام حةتمـةن             

 . دةيخاتةدةرث وكرمي كوولةكة لةناو لةش هةصدةقةنث

 . و خوثن رةوان دةكاة هةنار ميوةيكي سارد و فثنك .٣٦

 .ة نةخؤشي قةند پثشگيري دةكاخواردني هةنار لة گيرؤدة بوون ب .٣٧

 .خواردني هةناردةبثتةهؤي خاوثن كردنةوة و ئاسايي كردني جةرگ .٣٨

چةقالة كثويلـةي   كراوي ئاوي هةنار و شةكر و نيشاستة وجيوةي            تثكةص .٣٩
كةري دةزگاي ميـز و        و رؤني بادام ميزگيران دةكةنةوة و بةهثز       ١عةذةبي
 و بـة شـيلة و گـةرمي          دةبث بكوصـثنن   كراوي سةرةوة   صدانن، تثكةص ميزة

 .بيخؤن

ي تــرش و شــيرين گــةرمي تــيني گــةدة و هةصــچووني خــوثن    هــةنار .٤٠
 .دةنيشثنثتةوة

 .ي ترش و شيرن شوثنةواري مةستي لادةبا  هةنار .٤١

ي ترش و شيرين بسوتثنن و         دةتوانن هةنار   بؤ چارةي رشانةوةي خوثني    .٤٢
 .لةگةص هةنگوين تثكةصي كةن لة زگتاني هةصسوون

 .پووچةص دةكاتةوة و دةبةتصثنث و شيرين زةردي سيگاري ترش  هةنار .٤٣

روو و  و بؤ دةرماني زةرداو، ناذةحةتي گةدة، تاوي زةرداو، زةردوويـي، خ ـ          .٤٤
شـيرين لةگـةص     ناذةحةتيگةلي پثستي دةتـوانن ئـاوي هـةناري تـرش و          
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١٩٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 شةكري كاص تثك هةصشثلن و ماجوومثكي لث دروست بكةن           و پيوةكةي
 ئـةو بـؤ هـةتواني ئـةو نةخؤشـيانةي         ١ سـيري  ١٠ هـةتا    ٥كة ئةنـدازةي    

 .سةرةوة زؤر باشة

 .وةي كوصثنراو بؤ پثشگيري لة رژاني ئاوي چاو باشةا سووري كل .٤٥

تةي وشـكي سـينگ و      صوةي هةنار ومازوو بؤ لابردن و كرانةوةي خ       ا سوو .٤٦
 .زؤر باشة) چصكي پةرةسثن(لابردني بريني 

 بــؤ دةرمــاني زگچــوون وبــريني ريخؤصــة دةتــوانن هثنــدثك جــؤ        .٤٧
نيوةكوتراوكةن و بةقـةد ئةويشـي بـرنج تثكـةص كـةن، بـة ئـاوي هـةنار                  

 .بيخؤنةوةبكوصثنن پاش روون بوونةوة 

بؤ دةرماني بثوةسيري و خوثنذثژي مانگانةي ژنـان دةتـوانن سـووراوةي             .٤٨
 .تثكوصي وشكي هةنار و مازوو لة تةشتثك كةن نةخوشةكة تثيدا دانيشث

هـةنار بسـووتثنن و لةگـةص        بؤ چارةي كؤخةي توندي خوثني دةتـوانن         .٤٩
 .هةنگوين تثكةصي كةن لة سينگي هةصسوون ئةو دةرمانة زؤر بةكةصكة

 گوصي هةنار بؤ دةرماني خوثنذثژي پووكةكان و بـريني ددان و ماسـيني              .٥٠
 .زؤر باشة)  قؤذييبا (نگو

 بؤ دةرماني رشانةوةي توند، گوصـي هـةنار لةگـةص گةصـامثوي كوصـثنراو               .٥١
 .لةزگي هةصسوون

ي خةميري گوصي هةنار لةگةص تؤزثك ئيستراحةت بؤ دةرماني           او كوصثنر .٥٢
 .كةوش گرتوو و قةصةشي لاق زؤر باشة

حـةوت   بؤ چارةي كوان و توثخ هةصدان و زيپكة و پيسي خوثن دةتوانن              .٥٣
ن و هـةر خونچـةن بـةياني لـة          وپشـكووت  هثشـتا نة   دانة گوصي هةنار  كة    
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١٩٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ـ  پةرةخورثني بيخؤن هةتا يةك سـاص لـة          ةو نةخؤشـيانةي   ئةسـتاندني ئ
 .سةرث پثشگيري دةكا

: ١بارهـةنگ ( وگوشراوي گوصي هـةنار و ئـاوي          شوتني ددان بةتثكةصكراو   .٥٤
بـؤ دةرمـاني بـريني    ) گيايةكة بؤ دةرمـان دةبـث توويـةكي وردي هةيـة       

 .زؤر باشةسيرةت 

ي شـيرين تثكـةص لةگـةص شـةكر و نيشاسـتة بـؤ                 خواردني ئاوي هةنار   .٥٥
 . هةيةي باشيو شوثنةوارينگ وكؤخة تةواسدةرماني ژاني 

 تثبيني
 .هةنار بؤ كةسانثك گيرؤدةي قةبزين، خراپة .١
 .هةنار بؤ كةسانثك كة گيرؤدةي باكردني گةدةن، زةرةري هةية .٢
كةسانثك كة دةرووني تـةذ و سـارديان   هةيـة دواي خـواردني هـةنار،                  .٣

 .زةنجةفيلي كوصثنراو لةگةص نةبات وئاوي گةرم بخؤن
 )ميـوة و شـيرينثكي پـثش خـؤراك        (دثسـثر    يخواردني هةنار بـةجثگا    .٤

 .دةيخؤن باش نيية
 خـراپ دةكـا و      خـؤراك خواردني زؤري هةنار لـة ژةمثكـدا، بـاش نييـة             .٥

 .دةبثتةهؤي نةخؤشي و ناذةحةتي گةدة
 .ئةگةر هةناري ترش زؤر بخؤن گةدةتان بريندار دةكا .٦

 

                                                 
. گيايةكة يةك ساصة خاوةني لاسكي ناسك  گةصاكاني هثلكةيين لاسكي درثژ تووي ورد و لينچق:  بارهةنگ- 1

بة عةرةبي . بذةشي پثدةصين  و زمانبارتنگ و جرغول و چرغول و جرغون و خرگوشك. بؤ پزيشكي دةبث
 .ي پثدةصثن لسان الحمل
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 هةرمث
 raPe: سفرجل: گلابي: هةرمث

 
 بةيان 

كي ةتام و بؤن خؤشة رووبة. وزة، ئاودارة و كةلةقةندي    رةنگي سة  هةرمث ميوةيةكة 
 ـوپاي رؤژهةصات بة تايبةت لاي      ورؤژاواي ئاسياية و ئور   بووي    شينهةرمث،   اكووري ب

 .رؤژاواي ئثران و كيوةكاني قةفقاز
هةرمث دواي سثو، گرنگترين ميوةي دةنكداري دنيا و ئثران حيساب دةكـرث، لـة              

جيايان هةن كة بةشي زؤريـان لـة خـؤراكي          ي جيا جؤر ٢٠نژادي هةرمث نزيكةي    
يةك بؤ هةرمثي   ةتةنيا وةك بناخ  ) واتة بايةخي خؤراكييان نيية   (ميوةيي بث بةشن    
 هةرمث لة بةرامبةر سةرمادا لة سثو حةساسترة گوصةكاني         يدار. ئاسايي بةكاردثن 

وتـر دةپشـكوون هـةر بـةو هؤيـة زيـاتر دةكةونـة              وهةرمث لة بةهار دا لـة سـثو ز        
 .  لة هاويندا، هةرمث خوذاگرترة لة سثو بة گةرما.اي سةرةتاي بةهاريبةرسةرم

وة دةبـث و    ووكي چصـي دووساصـة     لقـةكاني بـةن    يگوص و ميوةي هةرمث لـة كوتـاي       
بةديدث جا لةبةر ئةوة لةكاتي هةرسدا هي داري بةري دةبث هةوص دةن چصـةكان              

 . هثكتارثكدا تؤن لة٤٥بپارثزن ئةندازةي بةرهةم لة باغثكي ئاسايي دةگاتة 
ن گرنگتـرين جـؤري     جـؤر  ١٢٠ژمارةي جؤرةكـاني هـةرمث لـة ئثرانـدا نزيكـةي            

 شـاميوةي كـةرةج، شـاميوة خوراسـان، شـاميوةي ئيسـفةهان،             :ناوخؤيي ئةوانةن 
، سث فةسصـةي كـةرةج، سـيبري،        دعةلي مةشة ةمةدتةنزي كاشان، مح  نةي  مثهةر
  .ي پثغةمبةريمثهةر

 ئةوانـة نثـو     انيش دةتـوانين  وثك دةكرثن لـة   لة هةرمثكاني خارجيش كةم تا كورت     
ئانژؤ، وينتثر نليس، بارتلثت، دوشس، ژاندارك، باسة، كوصمار، بوورة، ژيغار و : نبةري

 بـة نثـوي ويليـامز بةناوبانگـة گرنگتـرين           ، بارتلثت كة لة ئوروپـا     دوينة دووكومثس 
 . دونيا حيساب دةكرثيهةرمث
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يان دةچةقثنرث هةرمث بة عةذةبي پثي      و لة زؤربةي جثيةكاني دونيا زياتر لة گشت       
بةصام ئةو بةشانةي كة لة داري هةرمث بؤ خـؤراك و            »ترموةع«دةصثن سفرجل يا    

 : پزيشكي كةصكيان لث وةردةگيرث ئةوانةن
ميوة، گةصا، تثكوصي دارةكة، هةرمث بةكاصي، بة كوصاوي، بة مرةبا، بة كةمپووت، بةو   

 .شثوانة دةخورث
 

  تايبةتمةندي
 .يوةيةكي بةرزة، رةوانة، پذئاوة، كة تايبةتي نةرمكةري هةيةهةرمث م .١
كـة ئـةوة باشـترين      ) لولـووزة (ة، لـة جـؤري      ي ـئةو قةندةي لة هةرمث دا     .٢

 .خؤشي قةنديان هةية، دةتوانن بيخؤنةقةندةكةهةتا ئةو كةسانةي ن
 .هةرمث ميوةيثكة بة هاساني هةرس دةبث و ئاوثتةي لةش دةبث .٣
ةرمث دان، دةبنـة هـؤي خـاوثن كردنـةوةي          لة ه ـ  ئةو گةرديلة وردانةي   .٤

 .كان ريخؤصة
تثكوصــي هــةرمث ئــةوةي تــاو لثــي دةدا، لــة روانگــةي ضــيتامينةكان و   .٥

گؤشتةكةي دةوصةمةنترة، لةبـةر ئـةوة نابـث تثكوصـةكةي          لة  دياستازةوة  
 .ةكةنلثو

 .گةصاي هةرمث تايبةتي ميزهثني هةية .٦
  ژانـةكاني  خواردني هـةرمث هـؤي سـذين و روونـاك كردنـةوةي دصـة و               .٧

  .دةروون دادةمركثنث
 . ي دةكا هةرمث گةدة پاك دةكاتةوة و بةهثز .٨
 .هةرمث ئةو تايبةتمةندييانةي هةية كة بةهث هةيةتي .٩

ي لة برسثتي قازانجي زياترة، ئةو كةسـةي        ؤ هةرمث ئةگةر بة تثري بيخ     .١٠
 . دصي گيراوة و خةمناكة دةبث هةرمث بخوا دواي نان خواردن

  .جوان دةبث، دصيشي ئارام وهثدي دةكا هةركةس هةرمث بخوا  .١١
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 بةياني لة خورثني هـةرمث بخـوا تووةكـةي خـاوثن دةبـث و               س هةركة .١٢
  .منداصي جوان

ئةگةر بـة   ) ثيةني لةسةر پلةي خوث ( هةر كةس گيرؤدةي فشاري خوثنة       .١٣
خـوثني خـاوثن و رةوان      ) ماوةيـةك (شثوةيةكي رثكوپثك هةرمث بخوا     

 . دةگادةبث وبة ئاكامثكي بةبايةخ
 . ئاوي هةرمث ئيسحال كةرثكي باشة .١٤
 هةرمث خـاوةني ئةندازةيـةكي زؤر مةنگـةنيزة و دياسـتازةكاني مـرؤض              .١٥

 .بةهثز دةكا
 . هةرمث بؤ لووةكاني ناوةوة زؤر بةكةصكة و دةمار هثور دةكا .١٦
 هةرمث بـؤ چـارةي نةخوشـيگةلي سـينگ ميوةيـةكي زؤر بـةرزة، ئـةو              .١٧

 تؤزثـك تفتـة بـؤ سـينگ         تايبةتمةنديية هي تانؤنةكةيةتي هـةرمث كـة      
 .بةكةصكترة

 . هةرمث چونكة ئةرسثنيكي تثداية، لةرز چاك و دةرمان دةكا .١٨
هثـز دةكـةن       ئةو مادانةي لة هةرمث دان بؤ ئةو نةخؤشيانةي مرؤض بـث           .١٩

 .خوثنث، لاوازي توند بةكةصكة سيل، كةم: وةك
 .خؤرة زؤر بةكةصكةة ئاوي هةرمثي گةييو بؤ منداصي شير .٢٠
 .توونيةتي ناهثصث خواردني هةرمث  .٢١
ــاييةوة    .٢٢ ــز و پيس ــةرثگاي مي ــةرة، ل ــة و نةرمك ــة ميزهثن ــةرمث چونك  ه

 .ئةندازةيةك لة ژاري لةش دةكاتةدةرث
 . هةرمث تةذي و شادي و هثورييةكي تايبةت دةداتة مرؤض .٢٣
 بؤ دةرماني زيادي گوشاري خوثن دةبث چةنـد رؤژ بـة دواي يةكـدا بـة                 .٢٤

بخوا هةتا گوشاري خوثنةكة    جثگاي سث ژةمةكةي خؤراك تةنيا هةرمث       
 .ئاسايي بثتةوة

 هةرمث بؤ ئةو كةسانةي گـيرؤدةي نةخؤشـي قةنـدن ميوةيـةكي باشـة         .٢٥
ي سـلولزة و سـؤربيتؤل، رةنـگ بـث          جؤرچونكة بةشي زؤري هةرمث لة      
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 يـان   نا، هـةرمث  لي سـي  ةهةرلة بةر ئةوة بووبث كة حةكيمي بةذثز ئةبووع       
انيوة، و بة شاي ميوةكـاني      كةمپووتةكةي بؤ زؤربةي نةخؤشةكاني رةوا ز     

 .ناو بردووة
ي گةصاي داري هةرمث، ماسيني ميزةصدان، ميكذؤبةكاني ناوميز،      كوصثنراو .٢٦

بةردي نـاو ميـزؤك، چركـةميزة، سـووتانةوةي ميـزؤك، نةخؤشـيگةلي             
بؤ ئةو مةبةسـتة دةبـث      . دةزگاي هةناسةكثشان بؤ گشت ئةمانة بةكةصكة     

 ٢٠ليترثـك ئاودابـة مـاوةي        گذةم گةصاي گةنجي داري هةرمث لة        ١٠٠
 ئيسـكاني  ٢ يـان  ١دةقيقة دةم كةن بةياني و نيوةذؤ و شةو هةر جارةي   

 .لث بخؤنةوة
ي گةصاي داري هةرمث ميز زياد دةكا، رةنگي ميزةكـة            خواردني كوصثنراو  .٢٧

 .روون دةكا، بؤني ناخؤشي ميز ناهثصث
 بؤ چارةي قةبزي  دةتـوانن بـةياني لـة خـورثني كـةمپووت يـا مرةبـاي                  .٢٨

 .هةرمث چةند رؤژ بخؤن و سث رؤژ ئةو پارثزة رابگرن
 گـذةم گةصـاي وشـككراوي داري        ١١٠ بؤ دةرمـاني ئيسـحالي دةتـوانن         .٢٩

 دةقيقة لثي گةذثن دةم ٢٠هةرمث لة ليترثك ئاوي كوصيو كةن و ماوةي 
بثنث دواي روون بوونةوة هةرمثيةك كة تثكوصةكةي هةر پثوة بث قـاش            

ي كةن هـةتا بـؤن خؤشـي كـا و           ةكةراو چكؤلةي بكةن و لة دةمك     يقاش
 .رؤژي يةك فينجاني لث بخؤنةوة

 گذةم هةرمث لة هةر رؤژثـك دا، ئـةو   ٢٠٠ پارثزي هةرمث يان خواردني      .٣٠
 هـةرمث بـةو     يي گةصـاي دار     گةدانةي لاوازن بةهثزيان دةكـا، دةمكـراو      

 . تايبةتمةندييةي هةيةوشثوةي كة باسكرا ئة
خـةوي    مـانثكي شـيفادةرة بـؤ بـث       ي گةصاي داري هةرمث، دةر       دةمكراو .٣١

باسمان كـرد،   كة  ي گةصاي هةرمث لة سةرةوة        جؤري سازكردني دةمكراو  
 و هثديت لـث     نجاني لث بخؤنةوة هةتا خةوثكي قووص     كاتي خةو يةك في   

 .بكةوث
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 دةمكراوي گةصاي داري هـةرمث بـةو شـثوةي باسـكرا، ژاني لاجةسـةر               .٣٢
نجاني لـث بخؤنـةوة     هثدي دةكا و كاتثك ژانةكة دةستي پثكرد يةك في        

 .هةتا ژانةسةري ئثوة هثدي دةكا
 بـؤ هثـور كردنـةوةي    صاي داري هةرمث بةو جؤرةي باسكرا   ي گة   دةمكراو .٣٣

 .دةمار شوثنةواري باشي هةية كة دةبث رؤژي فينجانثكي لث بخؤنةوة
ي گةصاي هةرمث ميزهثنةرة و كاري گورچيلة رثكوپثك دةكـا،             دةمكراو .٣٤

ان دةرمان دةكا، لـةپثش دا باسمـان كـرد          ژاني ميزةصدان لةگةص ميزگير   
 .چؤن ساز دةكرث

 ي گـذةم گةصـاي دار     ١٠٠ لةبارةي بةردي گورچيلة وميزةصدانةوة، دةبث       .٣٥
 سثوي وشككراو بة قةد يةك تثكةص كةن و دةمي كةن يهةرمث و تثكوص

 . هةبثو بيخؤنةوة هةتا ئاكامثكي باش و بةكةصكي
 گذةم گةصاي تازة و گـةنجي   ١٠٠بؤ دةرماني ماسيني ميزةصدان دةتوانن       .٣٦

 دةم كــةن و دا دةقيقــة لـة ئــاوي كوصــاتوو ٢٠داري هـةرمث بــة مــاوةي  
 .بيخؤنةوة

تانؤن و خوثي پتاسيؤم كة لة هةرمث داية، ئةسيد ئؤريك هةر ئةندازة بث              .٣٧
 يـان جمگـةن،     رؤمـاتيزم دةتوثنثتةوة بةو هؤية كةسانثك كة گيرؤدةي       

 .ةصكةهةرمث بؤ ئةوانة بث ئةندازة باش و بةك
 گذةم لة ليترثـك     ١٠ي گةصاي تازةي داري هةرمث بة ئةندازةي          دةمكراو .٣٨

ئــاودا كــة بــة ئةندازةيــةكي كــةم گــةردي وشــككراوي تثكوصــي ســثوي 
 ژانگـةلي قؤصـنج و تونـدبووني        چونكة ئةو دةم كراوة بؤ دةرماني     .تثكرابث

 .دةماري خوثن بةكةصكة و شوثنةواري باشي هةية
 تفي زار زياد دةكا، لة ئاكامـدا دةبثتـةهؤي      خواردني هةرمث تةذةشؤح و    .٣٩

 .كارهاساني دةزگاي هةرس
ي خـاوةني خـوثي كـان و    C, B, A هةرمث لثوذثژة لة ضـيتامينةكاني   .٤٠

 .ئاسن، كلسيؤم و فؤسفؤذ و مينيزيؤم و پتاسيؤم و مةنگةنيزة
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 يةك كةوچكي قاوةخؤري تثكوصي هةرمثي وشك كراو لة يةك فينجان           .٤١
 .ةكةتان حةل و هةزم كاخؤراك و بيخؤن هةتا ئاوي كوصيودا دةم كةن

 
 تثبيني
ي لاوازيان هةية، لة خواردني هةرمث بة تثكوصـةوة           ئةو كةسانةي ريخؤصة   .١

دا جووصـانةوة و هانـدان         بپارثزن چونكة تثكوصي هـةرمث لـة ريخؤصـة         ؤخ
 .بةديدثنث كة دةبثتةهؤي زةحمةت

 هانـدةري   هةرمث دةبث بة تةواوي گةيبث چونكة هةرمثي كاص مـةوادي          .٢
 زؤر گـةيون، بةشـثك لـة تايبةتمةنـدي        تثداية و ئةو هةرمث يانةش گـة        
 .خؤراكي خويان لة دةست دةدةن

تاصـووكةية،   بـة    ووت، هاسـان و   پهةزمي هةرمثي كوصاتوو بة شثوةي كةم      .٣
 .باشتر واية ئةوانةي گةدةيان لاوازة نةيخؤن
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ــيتا ئاسن كلسيؤم چةوري پذؤتئين كالؤري مين ضـ
A 

ضيتامين 
B1 

ضيتامين 
B2 

ضيتامين 
C ئةندازةي 
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نيونةتةويي
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 هةصووچة
 plum: إجاص: آلو: هةصووچة 

 بةيان
ــدازةي     ــگ و ئةن ــة و رةن ــة وثن ــة ك ــةتام و لةززةت ــةكي ب ــووچة ميوةي هةص

 جـؤر هةصـووچة     ١٥وجؤري هةية لة ئثران دةذوث و لة ئثراندا نزيكـةي           جؤرا
 :دةچةقثنرث كة گرينگتريني ناوخؤيي ئةوان، ئةوانةن

ــووچةي زةرد،   .١ ــووچةي رةش، . ٢هةص ــارا،  . ٣هةص ــووچةي بوخ .  ٤هةص
هةصـووچةي  . ٦هةصـووچة زةردةي ئـةراك،      . ٥هةصووچة رةشـةي كـةرةج،      

 تانهةصووچةي كوردس. ٧بنةوةشي كةرةج، 
 :وةردةگيرث ئةوانةن ئةو بةشانةي لة داري هةصووچة كةصكيان لث

 ناوي هةصووچة بة عةذةبي ئيجاسة. چةقالة. ٣ميوة، . ٢گةصا، .١
هةصووچةي نةگةييو بة نثوي هةصووچةي كاص  بة ناوبانگة و ترشة بة شثوةي             

 .وةردةگرن كاص و كوصيو كةصكي لث
 ةتمةندي هةصووچةبتاي

 .ةرة هؤي زگچووني زةرداوةهةصووچة رةشة نةرمك .١
هةصووچةذةشة تيني دةروون هثور دةكا حاصةتي هثصنج هثدي دةكا، لةو           .٢

بارةوة ئةو كةسانةي كة حاصةتي سةرةگثژة، يان هثصنجيان هةيـة، رؤژي           
 .چةند هةصووچة بة شثوةي مژين بخؤن

هةصووچة دژي تاوي زةرداوة دژي سةرثشـةي زةرداوة بـة ئيسـتلاح بـؤ               .٣
 .دةرووني گةرمة

هةصووچةذةشــة بــؤ ئةوانــة گــيرؤدةي خــروون، وةك خــورووي پشــت و  .٤
 .هةنگص و مل و شان بة كورتي بؤ گشت خوروويةكي لةش بةكةصكة بن

 .هةصووچة بة كوصاوي لةگةص شةكر باشترين شتة بؤ زگچوون .٥



٢٠٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

و ) هةزم(هةصووچة ميوةيةكة بةهثزت دةكا و رثكخةري دةزگاي هةرسة          .٦
 .حاصةتثكي ساردي هةية

هةصـووچةي تـازة كوصـثنراو يـان كـةمپووت بـؤ دةرمـاني ئـةو                خواردني   .٧
و تونـدبووني   ) جمگـة (نةخؤشانةي گيرؤدةي بادارين و ژاني گةي لةشن        

يا دةماري خوثن باشة، خواردني هةصووچة بة كوصاوي بؤ ئةوانةي          ) رةگي(
 .هثزن و پيرن باشترة چونكة بة كاصي درةنگ هةزم دةبث بث

ن رثگـةچارة بـؤ دةرمـاني وشـكي دةروون          تري  مةترسي  ترين و بث    ئاسايي .٨
 وةرگرتنـة لـة هةصـووچةكان، هةصـووچةي          سيري كةصـك    و بثوة ) قةبزي(

 .وشك كة بة كوصاوي يان بة خاوكراوةيي بيخؤن
دةنكي هةصووچة چونكة ماكثكي ژار بة ناوي ئةسيد سـياندريكي تثدايـة             .٩

 .رنوةرگ  كةصكي لث١ناخوري بةصام ئةتوانن بة جثي ناوكي بادامي تاص
 .هةصووچةي بوخارا زةرداو لادةبا و خوثن روون دةكاتةوة .١٠
 .هةصووچةي بوخارا خوروو ناهثصث .١١

                                                 
 . ئةو تايةتمةندييانةي خوارةوة بؤ بادامي تاص و رؤنةكةي باسكراوة- 1

 هةنگص ناهثصث ئةلف ـ بؤني ناخؤشي لاق و بن
ب ـ خوروي بيرؤ هثدي دةكا بؤ ئةو دووانة دةبث مةغز و مثشكي بادامي تاص بكوتن لةگةص تؤزثك ئاو 

 .هةنگصتان هةصسوون، پاشان بيشؤنةوة بكةن ئةو خةميرة لة لاق و بن صي كةن وةك خةميري لثتثكة
ج ـ قؤصنجي گورچيلة و جةرگ هثدي دةكا بؤ ئةو مةبةستة دةبث خةميري بادام لة پةذؤيةكي خاوثن هةصسوون 

 .و لةجثي ژانةكةي دانثن
 بكةن   سةرثي لثژانةكاني باداري هثدي دةكا وةك) ميگرين(ح ـ ژاني لاجةسةر 

 .د ـ  لكةي دةم و چاو، گنج و لؤنجي دةم و چاو، قةصةشيوي پثست لادةبا
ر ـ خوروي جثگةي عةيبي ژنان هثدي دةكا بؤ ئةو مةبةستة دةبث هثندثك رؤني بادامي تاص لة هثندثك 

 .وگةرم هثواش لثكيدةن هةتا چاك ئاوثتة دةبث جا ئةو تواوةيةي تثهةصسوون ئاوي شيلة
 .ني بادامي تاص لةگةص سركة بؤ دةرماني بريني سةر وةك كةچةصي باشةز ـ رؤ

 .چاگ دةكاتةوة) قوون(س ـ تثهةصسووني رؤني بادامي تاص لثو و كؤم 



٢٠٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

هةصووچةي بوخارا ژانةسةر لادةبا بؤ ئةو مةبةستة ئاوةكةي لةگةص گوصـي            .١٢
 .١وةنةوشة تثكةص دةكةن و لة نثو چاواني هةصدةسوون

 .صكةهثزي ماندوويي لةش بة كة خوثني و بث هةصووچة بؤ دةرماني كةم .١٣
 مــاكي ٢ هيــدراتA ،B ،Cهةصــووچة پــذة لــة ضــيتامين وةك ضــيتامين .١٤

ــؤم، پتاســيؤم، ســيديؤم و   نيشاســتةي و ئاســن و كلســيؤم، فوســفؤذ، مينيزي
 ٣مةنگةنيز

 ٤گةصاي وشكي داري هةصووچة ميزهثنة، نةرمت دةكاتةوة تاوتوث ناهثصث. ١٥
دامي لةش باشـة،  هةصووچةي تازة ميوة دةرمانييةكي  چاكة بؤ هةموو ئةن       . ١٦

كـةرةوةي بةشـي سـةرچاوةي دةمـارخراپي هـةرس            پارثزةري مثشك، ئـارام   
 ٥.چارةدةكا

خواردنثكـة  .  و ئاسـن   Aهةصووچةي وشك ميوةيةكة پـذة لـة ضـيتامين،          . ١٧
هثزدةرة كة دةبث وةرزشكاران بة تايبـةت بيخـؤن وةك بنثشـت بيجـوون و               

 .بيمژن
باشة بؤ لابـردني قـةبزي يـا        كةمپووتي هةصووچةي وشك دةرمانثكي زؤر      . ١٨

 .وشكي دةروون
 ٦گةصا و مثشكي هةصووچة كرمكوژة. ١٩
لة ميوةي هةصووچة بؤ دةرماني زگچووني خوثني و ئاسايي دةكـرث بـةو             . ٢٠

 گـذةم هةصـووچة لـة ليترثـك ئـاودا بـة             ٢٥جؤرةي خوةرةوة كةصك وةرگرن     
 .بخؤنةوة  لث١ ئيسكاني٢ دةقيقة بكوصثنن و هةموو رؤژث ١٠ماوةي 

                                                 
 ١٨٢/ ـ اسرار تندرستي 1
 بووني ئاو لةگةص جسمثكي ديكة  هيدرات تثكةص- 2
 ك نثرن دوكتؤر هاسؤنووسيني ليئؤس كارليد ـ ئةري/ ـ ميوةكان ، سةوزييةكاني شةفابةخش 3
 ـ هةمان سةرچاوة 4
 ٢١٣/ ـ ئةسراري خؤراكةكان 5
 ١٨٩/ـ هةمان سةرچاوة 6



٢٠٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ٢ـ هةموو هةصووچة تازةكان بة هؤي ئةوةي كة خاوةني ئةسيدةكاني ئالين          ٢١
 .هثز زياد دةكةن

 .هةصووچةي تازة كاري گورچيلة ئاسان دةكا. ٢٢
 .خوثنن زؤر بةكةصكة هةصووچةي تازة بؤ ئةو كةسانةي كةم. ٢٣
 .نابث) هةزم(هةصووچةي تازة دةرماني ئةوانةية خؤراكيان بؤ هةرس . ٢٤
ووچة ضيتاميني زؤرة خـاوةني خـوثي قةنـدي زؤرة تـةنيا ميوةيةكـة              هةص. ٢٥

 .شوثنةواري ئةسيدكردني هةية
باشترين هةصووچة، هةصووچةي ذةشة و هةصووچةي بةرقانيية كة خاوةني         . ٢٦

 . و قةندنBضيتاميني زؤري 
 .هةصووچةي وشك بةچاكي زةرداو ناهثصث. ٢٧
يان باش بؤ هةزم نابث زؤر      هةصووچةي وشك بؤ ئةوانةي گيرؤدةن، خؤراك     . ٢٨

 .بةكةصكة
 .هةصووچةي وشك خوثنذثژي وشك دةكا. ٢٩
ي تثـدا زيـاد دةبـث بةصـام         Bهةصووچةكة وشك كرا و قةنـد و ضـيتامين          . ٣٠

 .دةبث  تثدا كةمA و Cضيتاميني 
گةيثنث، ناگيراوة و شةربةتي هةصووچة تووشي زگچوونت دةكا و زيانت پث         . ٣١

 گـذةم هةصـووچة لةگـةص       ٤٠٠ مةبةستة دةبث    كةرةوةي سينگة بؤ ئةو     هثدي
دةگـةذثي    چوار بةرامبةري خؤي ئاو و هثندثك شةكر لثكدةي، ماوةيةك لثي         

 .تا بسرةوثتةوة كة نيازت بوو بيخؤوة
رشانةوة يـان هثصـنج كـة بـة هـؤي       و دةرماني بؤ نةهثشتني وشكي زگ  . ٣٢

سـةر  گةرمي دةروونة دةتوانن هثندثك هةصـووچةي كوصـاو وةك مةصـحةم لة           
 .زگيان دانثن

                                                                                                        
 ١٠٤/ـ گوصةكان و گيا شةفابةخشةكان 1
 دةكرث بة سةر زؤراندا  نيسبةتي بة ئامرازة لة هةر بةشثك خاوةني چةند ئامرازثكي زؤر بث دابةش: ـ ئالي 2



٢١٠ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

گةصا و لاسكي هةصووچة بيكوصثنة بؤ دةرماني ئاوساني قوذگ و هةصامةتي           . ٣٣
 .مثشكي و ئةستووربووني لةوزةكان و بةهثزكردني پووكةكان بةكةصكة

 .لادةبا مثعده ئاوي هةصووچة كرمةكاني. ٣٤
 .بذثژي باشة چاو بةهثز دةكا هةصووچة چاوي پث. ٣٥
كـراوي هةصـووچة و سـركة دروسـت دةبـث بـؤ        كةصئةو مةصحةمةي لة تث  . ٣٦

دةرماني زيپكـة بةكةصـكة، بـة تايبـةت زيپكـةي لةشـي منـداص كـة ئـاودارة                  
 .بةسوودة

 .تايةتمةندي هةصووچة وةك قؤخ واية. ٣٧
هةصووچة بؤ ئةوانةي دةرووني سارديان هةية و ئةوانـةي زگيـان بادةكـا،             . ٣٨

 .خراپة
رتـووة دةبـث دةنكثـك هةصــووچةي    ي گ١ئـةو منداصـانةي زاريـان بـؤقژة    . ٣٩

لـةنثو زار و    ) پارچةي تـةنك  (خووسثندراو لة تؤزث قوماشي خاوثن بپثچنةوة       
 .دةوروبةري زاري هةصسوون

 .ي هةصوچة باشترين دژي ژارة٢لةتكة. ٤٠
 .كا لةتكةي هةصووچة دةزگاي هةرسي خواردن لة لةشدا رثكوپثك دة. ٤١

                                                 
شيري خةستي نووكي مةمكي دايك بةديدث كة منداص ناذةحةت زيپكةي وردي سپي كة بةهؤي : ـ بؤقژة 1

 باشي تؤحفةي حةكيم: دةكا
  لةتكة واتة هةصووچةي وشكةوةكراو- 2



٢١١ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ري ئةو تثكةصاوييانةي خوارةوةيةتثكةصاوييةكاني هةصووچة جگة لة ئاو داگ
 

 ٤,٥يةك هةصووچة بة ئةستووري 
 يةكةي پثوان ميتر سانتي

  كيلؤ٣٠ ةي هثزژرث
 كةم پذؤتئين
 كةم چةوري
  گذةم٧ قةند

 گذةم  ميلي١٠ كلسيؤم
 گذةم  ميلي٠,٣ ئاسن
 ٢٠٠ Aضيتامين 
 گذةم  ميلي٠,٠٤ B1ضيتامين 
 گذةم  ميلي٠,٠٢ B2ضيتامين 
 گذةم  ميلي٠,٣ PP ضيتامين

 گذةم  ميلي٣ Cضيتامين 
 



٢١٢ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 هةنجير
 Fig: تين: انجير: هةنجير 

 
 بةيان

هةنجير ميوةيةكة شيرين و گؤشتن، كة نثوةكـةي پـذة لـة دةنكـي زؤر ورد دواي         
گةيشتن رةنگي زةرد دةبث، داري هةنجير لـة زؤربـةي شـوثنةكاني دنيـا وئثـران                

ذةبي پثـي   ةبـةردثنث، بـة ع ـ    ) ين، پاييز بةهار، هاو (دةبث و دةذوث ساصي سث جار       
گرنگـي  . ميوةي هةنجير زياتر بة رةنگةكاني زةرد و سوور دةبينرث        » تين«دةصثن  

تووة و سـوثندي پـث      ادا نـاوي ه ـ   ةندازةييةكة كة لة قوذئـاني كةريم ـ     ئةو ميوة بة ئ   
مة مرؤضـمان بـة جـوانترين شـثوة         ثكة ئ » سوثند بة هةنجير و زةيتوون    «،   خوراوة

و زانستي پزيشكي و ئةزمووني زانياران، تا ئةندازةيـةك بايـةخي           » وةدروست كردو 
كة لة هةنجير هيچ زةرةرثك نةبينراوة ئاوايان هةنجير نثو        دةسةلمثنث   يةئةو ميوة 

 ١٥عـومر دةكـا هـةتا       ساص   ١٠٠بردووة داري هةنجير لة هةلومةرجي لةباردا هةتا        
، بةصام دةتوانن بـة     ثل دةب هةنجير بة شثوةيةكي ئاسايي بة پة     . دةبثگةزيش بةرز   

بيكةن و زيادي كةن لـة هثكتارثـك بـاخي          ) پةيوةنديش(كيش و بة متوربةش     دةن
 ٤ تؤن بةرهةمي تازة و تةذي لث هةصگري يان         ١٠ تا   ١٤هةنجير چاوةذوان دةكرث    

 . تؤن بةرهةمي وشكي لث هةصگري٥هةتا 
فارس و ديزفول   ساوة،  : ةللة ئثراندا، هةنجير تةقريبةن لة گشت شوثنثك دةگرث         

 جؤر  ١٧بة تةنيا لة پارثزگاي فارس نزيك بة        . لةو رووةوة گرنگيةكي زياتريان هةية    
هـةنجيري سـةوزة   ناوي ئةوانة بةري  ان باشتر دةتوانيهةنجير هةية، كة لة هةموو    

ي تـازة و تـةذ      كـة بـة شـثوة     (ي رةش     هـةنجير ) كة بة شثوةي وشـك دةيخـؤن      (
 ).دةيخؤن

 
 



٢١٣ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

  تايبةتمةندي
يزهثنة ئةو كةسانةي كة نيازيان بة ميز كردنة دةبـث هـةنجير            هةنجير م  .١

 .بخؤن
 .هةنجير سينگ نةرم دةكا .٢
 بـة تـةواوي خـاوثن        چثشـتخانة  ١صـي ؤ و ه  ذگةصاكاني داري هةنجير هةو    .٣

 .دةكاتةوة
 گذةم هةنجير لة ليترثك ئاودا بؤ چارةي ئةستوور         ١٢٠ تا   ٤٠ي    كوصثنراو .٤

 هةصـامةت، دةنـگ      و )ؤنشيتبذ(بث  لاك كة كؤن و جثگرتوو      سيپةبووني  
 .گيران بةكةصكة

مرةبا يان كةمپووتي هةنجير بؤ دةرماني قةبزي شوثنةواري هةيـة لةبـةر       .٥
ودا ئـا ي تازة قاش قاش كةن لة نيو ليتـر             هةنجير ٤ هةتا   ٣ئةوة دةتوانن   

 دةنك مثوژ بـةياني     ١٢بيكوصثنن هةتا بة تةواوي دةكوصث ئةوجار لةگةص        
 .لة خورثني بيخؤن

 گذةم گةصاي هةنجيرلة ليترثك ئـاودا بؤچـارةي         ٣٠ هةتا   ٢٥ي    وكوصثنرا .٦
 .كؤخة و تثكچووني جووصانةوةي خوثن بةكةصكة و شوثني هةية

ي گةصــاي هــةنجير لــة رثكوپثــك كــردني عــادةتي  خــواردني كوصــثنراو .٧
  شـوثني  نكـةيان  گيرؤدةي تثكچووني عـادةتي مانگانة     مانگانةي ژنان كة  

 .ة چةند رؤژ پثش مانگانة كة بيخؤنةوة وباشي هةية كة دةبث ئةو كوصثنرا
ئةو شيرة سپييةي كة لة قوونچكي گةصايان ميوةي هـةنجير دثتـةدةرث             .٨

ذؤ و ، دةبث ئةو شيرة بةياني و نيوةية و بالووكة  خةكةباشترين دةرماني مث  
 . دانثن هةتا لة بةيني دةبايشةوث لةسةر مثخةكةي لاق

                                                 
 .وكةوچك قاپ:  هةور و هؤص- 1



٢١٤ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

نةري وزةيـة و قةصـةوت      وةي هةنجير هثزبةخشة، تامي خؤشة، بةديهث     يم .٩
لة خويـدا   سووتان و سازان    لةش بؤ   بؤ سووتةمةني   پثويستي    ماكي  دةكا  

 .كؤكردؤتةوة
كـان خـاوةن تايبةتييـةكي         هةنجير بؤ نةرم كـردني سـينگ و ريخؤصـة          .١٠

 .بةنثوبانگة
 ، گذةم هةنجيري وشك لـة ليترثـك ئـاودا بيكوصـثنن           ١٢٠ تا   ٤٠ ئةگةر   .١١

رةي هةصـامةتي تونـد و ماسـيني        ثك دةست دةكةوث كة بؤچـا       كوصثنراو
 .قوذگ بةكةصكة

 گذةم  ٣٠ گذةم هةتا    ٢٦ي گةصاكاني داري هةنجير بة ئةندازةي          دةمكراو .١٢
 .لة ليترثك ئاودا، هثوركةرة و بؤچارةي كؤخة بة باشيان زانيوة

ي وشك بؤ داگيرساني دةزگـاي هةناسةكثشـان بـة            ي هةنجير    كوصثنراو .١٣
 . دةزاننيباش

ي وشك بؤ دةرماني ژاني گةروو و      ي هةنجير   وصثنراو غةذغةذة كردن بة ك    .١٤
 .سةرمابوون شوثنةواري زؤر باشي هةية

و ي وشك لة تؤزثك ئاو كـةن بـة ئـاورثكي نـةرم                 هةنجير ٧ تا   ٥ ئةگةر   .١٥
 وةك شةربةتي لثدث، ئـةو شـةربةتة ژاني  قـوذگ            تابيكوصثنن هة هثدي  

 .هثور دةكاتةوة وكؤخةش هثدي دةكا
ي وشك لة شيردا، شةربةتثك دةسـت دةكـةوث           ي هةنجير    لة كوصثنراو  .١٦

كــة بــؤ داگيرســاني گــةروو و بةصــغةمي زار كةصــكي لــث وةردةگــيرث و 
 .دةيخؤن

نـةوة و   ؤي وشك دةكوتن و دةيسوونةوة لـة جيـاتي قـاوة دةيخ              هةنجير .١٧
ووني بخواردني گةردي هةنجير لة جياتي قاوة بؤ نةخؤشيگةلي ئةسـتوور         

 .ةنيشت و كؤخةذةشة بةكةصكةسوو و لا تاسيپةلاك، ژاني لاپةر



٢١٥ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ي لك و پؤپي باريك و ناسكي داري هةنجير، ئةو تاوانةي لة تار                كوصثنراو .١٨
وة بوون دةكاتةدةرث لةوبارةوة بؤ نةخؤشي ئاوبةنـديش        ؤو پؤيي لةشدا ك   

 .دةيخؤن و بةكةصكة
ــة    .١٩ ــة هــةموو ميوةيــةك پتــري قةنــدي سروشــتي تثدايــة ب  هــةنجير ل

 .يةB, A ضيتامينةكاني ئةندازةيةكي بةرچاويش خاوةني
 بكـةن، بـؤ ئـةو       وصثنن وةك كةمپووت يان مرةباي لث      بك  هةنجير  ئةگةر .٢٠

 .كةسانةي كة هةرسيان باش نيية يان قةبزن زؤر بةكةصكة
 بةذثزي ئيسلام دا تايبةتيگةلي خوارةوةبـؤ       ي لة وتة زثذينةكاني رةسووص    .٢١

 هةنجير  )ف كراوة و مسوصماناني بؤ خواردني هان داوة، ئةل        بةيانهةنجير  
 هةنجير ژاني جمگـة     )ب. ة كة بثوةسيري چا دةكا    يميوةيةكي بةهةشتي 

 هــةنجير هثــزي ئــارةزووي ژن ومثــردي زيــاد دةكــا و ) دةكــا، جةچــار
 .ة ناهثصثي ئارةزووي ژن ومثردييكة هؤي لاوازيسارد سروشتي 

نةرم دةكا و بؤ بـاي      ) ئةوةي لة ريخؤصةدا گير بكا    ( هةنجير بةربةندةكان    .٢٢
 . زؤري بخؤن بةصام شةوانة كةمي بخؤنثبةكةصكة رؤژقؤصنج 

» خزقيل«لة جةرگي   :  لةحةديسثكدا كة ئيمام محةمةدي باقر فةرمووية      .٢٣
پثغةمبةر برينثك پيدا بوو كة ئازاري دةدا، خوا بة وةحـي فـةرمووي كـة               
شيري هةنجير بگرة و لة سينگتي هةصسوو، پثغةمبةريش واي كرد پثـي            

 .ةوؤابچ
شي زار  ؤدةصث هةنجير بؤني ناخ   :  ئاوا هاتووة  دامام رةزا  لة حةديسثكي ئي   .٢٤

ت بـوو     ناهثصث، ئثسك بةهثز دةكا، موو دةذوثنث، ژان ناهثصث كة هةنجير         
 .نيازت بة هةتوان نابث

ثكي زؤر باشـة كـة هاسـان هـةزم دةبـث  خـواردني بـؤ                 خؤراك هةنجير   .٢٥
زؤر منداصان و ئةو كةسانةي تازة  لة نةخؤشي هةستانةوة و بـث هثـزن و                

 .بةكةصكة
 .هةنجير لةش بةهثز دةكا و بزوثنةري هثزي ئارةزووي  ژن و مثرديية .٢٦



٢١٦ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

هةنجير بةهؤي ئةوةي ئةو دةنكة وردانةي تثداية، هةر ئةو دةنكة وردانـة             .٢٧
ن بةصام بؤ جةرگي لاواز خراپة و زياني   هؤي بةهثز كردني گةدة و ريخؤصة

 .هةية
ــثتي     .٢٨ ــداري و ش ــيري و فث ــردني بثوةس ــؤ لاب ــةنجير ب  و وازي وازي، ه

 .شوثنةواري باشي هةية
ي تازة و وشك، دةبثتةهؤي نةرمي سروشت، لةوبارةوة      خواردني هةنجير  .٢٩

 .كةر دةرمان دةكا قةبزي كؤن و بةربةرةكاني
ي وشـك لـة گشـت داگيرسـاني دةزگـاي             ي هةنجير    خواردني كوصثنراو  .٣٠

و ماســيني ســيپةلاك، بــرك، بةرهــةنگ    ژان : هةناسةكثشــان وةك
، سـةرمابووني يـةك لـة دواي يـةك بـؤ هـةم و ئةوانـة                 )سواريهةناسة(

 .بةكةصكة
ي وشــك،  ي هــةنجير  غةذغــةذة كــردن و شــوتنةوةي زار بــة كوصــثنراو .٣١

 .ماسيني پووك ماسيني زار و ماسيني گةروو و دةرمان دةكا
 ث ئةگةر خةميري هةنجير لةگةص ئاردي جؤ و گةنم وةك مةصـحةم رؤژ            .٣٢

وث و كوان دانثن، شوثنةواري شيفاداني       جار لةجثگاي ئةستووربووي گ    ٢
 .دةبث

 يو مةصـحةم لـة جثگـا      ةميري هةنجير لةگةص ئاردي جؤ وةكـو      ئةگةر خ  .٣٣
 .شوثنةواري باشي دةبثدةن لووي تاوداري و سووتاو 

لثوة كردني ددان وسپي بةصغ  ميسواك كردن بة سووتثنراوي هةنجير بؤ    .٣٤
 .ئةندازة بةكةصكة كردني پووك، بث كردنةوةي و بةهثز

 بـة   ي و سارثژ كردنـةوة    ةي هةنجير بؤ چاكردنةوةي برينگةل     گةصاي تاز  .٣٥
 هةية، دةتوانن گةصـاي تـازةي       شيتاصووكةي برينةكاني رووكار شوثني با    

 .هةنجير ماوةيةكي كةم لةسةر برينةكاني رووكار دانثن
كراوي داري هةنجير بكوتن و لة سركةدا بيخووسثنن         ئةگةر گةصاي وشك   .٣٦

 .ويخ تويخ بؤوة هةصسوون شوثنةواري باشي دةبثلة پثستي لةش كة ت



٢١٧ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

ئةگةر گةصاي وشككراوي هةنجير بكوتن و لة ئاودا تةذي كةن لةسـةريان             .٣٧
 .بذؤي هةصسوون ناهثصث تووكيان هةصوةرث

ني ئةووددانة كـةن    وئةگةر دصؤپثك لةو شيراوة سپييةي هةنجير لةنثو ك        .٣٨
 .ةكاكة خوراوة و رزيوة و تثهةصسوون، ژاني ددانةكة هثدي د

 ئةو ئةندازة زؤرة فؤسفؤذةي لة هةنجير داية ئةو هةقيقةتـة نيشـان دةدا        .٣٩
 .كة هةنجير بؤ پةروةردةكردني بير و زةين زؤر باشة

كـي لاواز و    ؤ لثوذثژبووني هةنجير لة پتاسـيؤم دابينكـةري سصـامةتي زار          .٤٠
 .كةم خوثن و بث ئيشتياية

بريني گةدة زؤر    ئةگةر هةنجير و هةنگوين بة قةد يةك تثكةص كةن بؤ              .٤١
 .باشة

ةي شـلي لـةش دةباتةسـةر بـؤ         ژ هةنجير چونكة پتاسيؤمي تثدايـة، رث ـ      .٤٢
 .لابردني جةوهةر و چةوري خوثن زؤر باشة

كـاري جـةرگن يـان       و نةخؤشانةدا كة گيرؤدةي كةم     هةنجير دةتوانث لة   .٤٣
 .جثگرتوون شوثني باشي هةبثو باداري كؤن 

  و پاك كردنةوة و    ك كردنةوة زة تازة تر بث هثزي فثن      هةنجير هةر ئةندا   .٤٤
 .ةي زياترخؤراكتايبةتي 

 كوصاو و مةصحةمثكي باشة بؤ سووتاوگةل و برينگةلي گـةرم و            ي هةنجير .٤٥
 .كيسي ددانكوان و بة تايبةت 

 . هةنجير باشترين دةرمانة بؤ نةخوشيگةلي دةماري .٤٦
 .شةربةتي هةنجير هثوركةرةوةي ژانةكاني گةروو و كؤخةية .٤٧
 لة شيردا زؤر خؤشة و بؤ دةرماني قةبزي تونـد زؤر         ي خووسينراو   هةنجير .٤٨

 .بةكةصكة
 بةكةصـكة   ي قةبزي زؤر    دا بؤ چارة  رؤني زةيتوون  هةنجيري خووسثنراو لة     .٤٩

 .دةبث بةيانان بيخؤن



٢١٨ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

هةوثني پةنيري هةية، لةبـةر ئـةوة       تايبةتمةندي   شيرةي سپي هةنجير     .٥٠
 .دةتوانن بؤ هةوثني پةنير كةصكي لث وةرگرن

و گـةروو،   ) لةوزة( كردني ددان و ناذةحةتي  دوو شاخة          بؤ چارةي كيس   .٥١
 .ي كوصاو زؤر بةكةصكة هةنجير

ي كوصاو لة سركةدا، بؤ دةرماني سووتانةوة و وشكي و             مةصحةمي هةنجير  .٥٢
 .برژانةوةي برينةكان زؤر  شوثني باشي هةية

 .ي هةنجير لة داگيرساني دةزگاي هةناسة بة باش زانراوة  كوصثنراو .٥٣
 ياري هةنجير لة ئاوبةند شوثني باشي لقوپؤپي تازة و گةنجي د  كوصثنراو .٥٤

 . هةية
ئيسـحالي  پثـداهاتني زگـدا و        پثچي تثكوصي تازةي هةنجير لة         كوصثنراو .٥٥

 .خوثني راسپثردراوة
 

 تثبيني
 .هةنجير بؤ ئةوانةي گيرؤدةي نةخؤشي قةندن، خراپة .١
 .هةنجير بؤ مرؤضي قةصةو خراپة، زياني پث دةگةيثني .٢
 .ن، خراپة  بؤ ئةوانة گيرؤدةي تثكچووني گةدة و ريخؤصةهةنجير .٣
دا، بــؤ گــةدة وچــاو زةرةري هةيــة و  زثــدةذةوي لــة خــواردني هــةنجير .٤

 .كةرةوةي زةرةري ئةويش، كةرةوزة پووچةص
 



٢١٩ )تايبةتمةندي ميوةكان(كانيي هةتوان 

 ي هةنجيرخؤراكتثكةصييةكاني 
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